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قائمة المحتويات 


.استخدام رد القعل التعكس مساعدة الجسم على 
أشفاه نقسه 
كيف يعمل علم رد القعل التعكس 
عالج أقل وخزات الألم 
الدليل العلمى على فاعلية رد القمل متتس . 
العلم يشوح سيب 
القد ساعدنا الكثيرين: 
؟. طرق الضغط على تقاط رد الفعل التعكس فى جميع أجزاء الجسم 
نقاط رد القمل التعكس فى الجسم 
الاستخدام الأثل ارد الفعل التعكس للحصول على أفقسل التتائج 
. تمرينات معينة لإثارة ردود الأفعال النعكسة فى الرأس 
القمل التعكش فى الرأس 


.كيف تستخدم علم رد الفمل التعكنس فى الآنن 
الأئن ونقاطها الإبرية. 

إثارة ردود الأقمال التعكسة فى الأذن 

كيف تحل مشكلة طنين الأذن 

كيف توقف موك الرتين فى اق 

انقاط رد القمل انتعكس التى تساعد على السمع 

علم رد الفمل التعكس يحسن حاسة السمع 

احم أذنا 

علم رد القمل المثعكس يقضى على ضغط الأماكن المرتقمة. 
ه. الضقط على أماكن رد الفعل التعكس فى اللسان 
أهبية ردود الأفعال المنعكسة لسن 

فحص ردود الأفمال المتعكسة المتقايلة 

فائدة شد اللسان 

اتنقليف اللسان 

.٠‏ مساعدة الأسنان باستخدام علم رد الفعل التعكس 
معجون أسنان فمال. 

كيف أجمل أستائى أكثر ثقافة. 

التخلص من آلام الأستان 

. استخدام علم.رد الفمل الثعكس على العيئين لبصر أقوى 
تنشيط الكثيتين لتقوية العينين 

انقاط رد الفعل المنعكس للعين لبضر أقضل 

اغسيل طبيعى للعين 

مساعدة العين عن طريق تغطيتها يراحة اليد 

كيف تمالج إجهاد العين 

تمارين العين. 
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قائة المحتويات 


4. كيف يحفز علم رد الفعل التعكئس الفذد الصحاء 3 
أهنية القدد السماء « 
الغدة التخامية. 4م 
القدة المتوبرية 5 
الغدة الدرقية 35 
3 

5 

3 

0 

1 

3 

0 زر ال ولعفة سحت قوز 2 
تقاط ردود الأقعاق التفكسة لمساعدة القلب والدورة النموية. 1 
1 

القلب وتجتب السكتات الدمافية ١‏ 
انؤرة دعوية سليمة تقلل من نخاطر الأزفة القلبية والشكتة النماقية ...110 
المحقز الطييعى ل 
علم رد الفمل اتتفكس فى حالات اللوازىة 1 
اختبار بعلم رد الفمل المنعكس لإكتشاف أية مشاكل فى القلب ا 
اكيف يساعد علم رد الفعل النعكس على التخلص من الدواق 1 
.٠١‏ كيف يساعد علم رد الفمل المنعكس العدة والهضم 3 
ردره الأقمال التعكسة للنعدة 1 
علاج قرح المدة باستخدام علم رد الثمل التمكس 1 
اكيف يعالج عدم رد الفمل المنعكس الاتتفاخات والإنسالد والإسهالا. رم, 


والفثيان وعسر الهضم 


١١‏ الغذاء والفيتابينات وعثم رد الفعل التعكين 
اخميرة البيرة ؛ اطلام عجيب 
أهمية العسل الأسود 


التهبية السائلة من أجل طاقة ممتدة ومحيط خصر أصغر 
اللين البودرة ٠‏ هو أيضأ طعام عجيب 

طمام عجيب يدعى الليسيئين. 

أهمية فيتامين |. 

فيتامين ج : الفيتامين المعجزة. 

الثوم ؛ طمام عجيب 

فائدة الأعشاب الطبيعية. 

بخاطر البروتهنات الزائدة 

الذبسذبات الكهربية التنى تحصل عليهسا مسن ١‏ 
على محتك 

ناذا يكون شرب الماء والتنقس بعمق ضروريان لعلم رد الفمل 
اللنعكس ؟ 

غجائب الاء النتى 

كيف تنقى اماه لتشرب يمان 

العلاقة القوية بين التنفس بعمق وعلم رد الفعل التعكس 

اتعارين للتنقس العميق. 

+1. كيف يساعد علم رد الفمل التعكس القولون ؟. 

الأمراض القاتلة قد تبدأ من القولون 

مشاكل القولون 

استخدام علم رذ الفعل المنعكس مع القولون. 

طرق أخرى لعلاج القولون. 

ورق. الكرتب املقوف يساعد على الشفاء 


ا الحسى تسؤثر 


الحقن الشرجية الشاكل القولون 
.٠4‏ كيف يقوى رد القعل النعكس الكبد ؟ 
اتقاط ردود الأفمال المتعكسة باليد والقدم. 
كيف يقاوم الكيد : 
تدليك تقاط ردود الأفمال التعكسة يساعد أيضاً الحويصلة الصفراء 
نقاط ردود الأقمال النعكسة الوجودة فى الرأس الخاضة بالكيد 
6. كيف يساعد علم رد القمل امتعكس كلا من البتكريايس 
والطحال ؟ 
سامدة البتكرياس 
ساعدة الخال 
+1. علم رد الفمل امنمكس يعائج الكلى الريضة والثائةة 
أشفاء الكلى 
مساعدة الثائة 
البروتين وعلاقته يحصوات الكلية 
1٠‏ علم رد الفعل التعكس والغدد التناسلية 
المكس في لين 
انقاط ردود الأقعال النمكسة فى الجسم الى تحفز القدد التناسلية فى 
الرجل وائرأة. 
ضغط متبادل على الذراعين والساقين 
الظهر 
استخدام اميم مسييمه7 جالع 
التقلب على المجز الجتسى 
علم رد الفمل المتعكس ليثاء أغضاء جنسية سليفة. 
كيف تجرى اختبار الخسية 


الرجل 


بللزال 


استخدام نانم عناع0ه1 71606 للتخلص من التققصات 

استخدام رد الفعل التعكس لولادة غير مؤلة. 

مقوى عظيم 

كيف يساعد رد الفمل امنمكس أعراض ما قبل الطمث وسن 
اليآس ؟ 

رد القعل النعكس وأعراف ما قبل الطثك 

كيف يتغلب رد الفمل المنعكس على اضطرابات امزاج والاكتئاب 

دلك جهازك البولى 

كيف تهدتين وتطنشين ألام الحيقض 

كيف يساعد رد الفمل المنعكس آلام الثدى. 

مين اليأس + بداية جديدة. 

استخدام رد القمل التمكس قل ويعد الجراحة. 

. كيف تعتنين بالثدى ليكون سليماً جميلاً ؟ 

تدليك الثدى 

اتدليك نقاط ردود الأفمال التعكسة 

التدليك العكسى 

*. كيف يمدك رد الفعل المنعكس بشعر جميل ومحى ؟ 

إمداد جذور الشعر بالطاقة بإثارة رد القمل المشتكس. 

تنشيط نقاط ردود الأفعال المنعكسة للشعر 

تنشيط بسيلات الشعر 

جدد الدم تشمر نابش بالحياة والتشاط 

. علاج السمال وتوبات البرد برد الفل المنمكد 

اتدثيك ثقاط ردود الأفمال اللتغكسة قى اليد 

استكشاف اللسان 

مساعدة أعرافض ألخرق 


".كيف يعالج رد القعل التعكس الصداع ؟ 
أضنغط ثقاط ردود الأفعال التمكسة باليد 
اتدليك نقاط ردود الأقمال التعكسة فى القدم 
التعامل مع الصداع التكرر 

طرق أخرى تعلاج الصداع 

كيف تعالج الصداع. 

انويات الإغماء والدوا 
1#. كيف تستخدم رد الفعل النعكس لتخقيف آلام الظهر 
ألم الظهر السفتى هو أكبر شكوى طبية فى الولايات لمتحدة 
كيف تعمل على النقاط المؤلة الحساسة 
لماذا تفشل بعص الطرق العلاجية الا 


الأخرةى 


آلام الظهر السفلية تسبيها عضلات 
4. كيف تتغلب على التهاب المفاصل باستخدام زد الفعل المتعكس ؟. 


علاج المشلات المسيقة من أجل النهاب القاصل 
العضلات وليس الأعصاب هى التى تسيب الشلل 
كيف يساعد.تدليك العضلات العبيقة التهاب الفاصل 
أهبية جهاز القدد الصماء 

كيف تنخط الكورتيزون الطييمي 

نقاط ربؤد أفعال خاصة بالورك والعصب الوركى 

قاط رد القمل اللتعكس للركبلين 

كيف تدلك نقاط ردود الأفمال التعكسة فى الركية ؟ 


6 كيف يساعد رد الفعل التعكس ألم ضيق النفق الرسفى ؟ 


كيف تسشخدم تقاط رد الفمل المتعكس لتخليف الألم 
انقاطرد الفعل التمكس للركبتين 

أهسية الراحة لتفادى متلازمة التقق الرسفى 
افيقامين ب يعالج متلازمة النفق الرسفى 

*». كيف تعالج البواسير برد الفعل النعكس ؟ 
اضغط نقاط ردود الأفمال التمكسة فى القدمين 
اضقط نقاط ردود الأفمال التعكسة فى 

ردود الأقمال التعكسة فى ليد العقب 
19 كيف يعالج رد الفعل التعكس أزمات الريو؟ 

تدليك تقاط رنود الأقمال التعكسة قى الجسم لأزمات البق 

رنود الأفعال المنعكسة للقدة الكظرية. 

مساعدة إضافية لمن يعاتون الريو 

رد القعل النعكس يساعد فى علاج انتفاخ الرة. 

الوسيقى تساعد على التتقى 

8. معالجة تليف الينكرياس الحويصلى وتصلب الأعصاب التعدد 
كيف يسيطر رد الفعل التعكس على مرض تليف البتكرياس الحويصلى 
علاج تصلب الأعصاب المتعدد. 

4 استخدام رد الفمل النعكس للقضاء على الضغط والتوتر 

كيف تتحكم الفدد الصماء فى التوتر 

الطريقة الطبيعية فى تهدلة التوقر 

ماذا يساعد التفس المبيق على تهدثة التوتز 

استخدم يالك لتتخلص من القلق 

إرخاء الأعصاب والرقبة والعمود الفقرى اللتغلب على التوتر 

ارد الفعل المتعكس مهدىء طبيعى 

التحكم فى التوتر والغضب بالشحك 


استخدم رد القعل التعكس للتوم الهاديء. 


.*٠‏ رد الفعل التعكس يعطى بدائل للمدمئين 
سالمةاسي اتقمرنياقه 

ردود الأفعال المنعكسة فى الأذن تساعد على علاج أعراض الإقتلاع 
عن الإدمان 

ردؤد الأفعال التعكسة والمخدرات 

بنع نقص الأكسجين الشديد لدى الدختين 

.كيف تختبر وظيفة رئتيك 

رذ الفعل المثعكس يساعد مدمتى شم الواد العضوية. 

رد الفعل المنعكس والتعرش للكيماويات الخطيرة. 

علاج الإدمان باستخدام رد الفعل المنعكس على الأذن 

."١‏ كيف يساعد رد الفعل المنعكس على فقد الوزن بطريقة طبيعية ؟ 
كيف يتحكم رد الفعل التعكس في الشهية 

كيف يعمل رد القعل لنع الإفراط فى تناو الطعام ؟. 

كيف تخفض من شهيتك” 

رد الفعل المنعكس والتمارين وائنظام الغذائى تساعد على التتخسيس 
كيف يساعد رد النعل المنعكس وطريقة غذاء سرية على حرق الدهون 
وطردها من الجسم +. 

أهمية ردود الأفمال التمكسة أثناء فترات الحمهات الغذائية 

5. تجديد الشباب باستخدام رد الفعل النعكس 

ايناء خلايا سليمة جديدة 

قوى جهازك الهضسى 

ابق شابا للأيد. 

التنفس عو الطريق إلى الشياب 

اشرب للاء لتبقى شاب وتتمتع بصحة جيدة 


رد القعل امتعكس لأداء ريافى تقل 


اقاة المحتويات. 


صمم على أن تقل شاباً متمتماً بالمحة. 

كيف بيقيك الضحك والابتسام كاب 

عينة من الخطابات من القراء اللتخطين للتمانين 

#". كيف يساعد رد الفعل التعكس الرياضيين ؟ 

ما الذى يجب على كل رياضى معرفق ؟. 

جسمك و > فريق ” الأنظمة التصلة بيمشها التايع له 

زد من طاقتك للأداء الأمئل ٍ- 

تفقس الألوان لتحصل على الطاقة 

مساعدة الكدمات والجزوج. 

4". رد الفعل المنعكس والطرق إلى الشعور بالجمال 

الطريق إلى جمال البشرة 

اشد وجهك ينقسك فى متزلك 

لمسة من أجل الجدال 

للتخلص من حب الشهاب. 

كيف تعالج الصدفية والإكزيما 

5 كيف يساعد علم رد القعل التعكس الأطفال ؟ 

زد القغل المتعكين بيهدى+ الأطقال 

كيف تعائج مشاكل الهم 

+" كيف تستخدم أجهزة رد الفعل النعكس الخامة 
لتخفيف الألم ؟ 

تومسعماط يدملا مالعا 

#يسحماة بعالم عير 

بوه مال لم8 

#ومتكماط ملافا عتهماح 

م مومه 

عييسحداة اد 

مت ممم 


رمت ملام 
عطبو أن لمسحوره0 موص 

الفرشاة السلكية تحفز ربود الأفعال المنعكسة. 
معجزة الثسخة امصغرة من منصة القفز 
روافع القراش 

.رد الفعل المنعكس وحيواناتك الأليقة 
الحيوان الأليف هو خير علاج للإ: 
كيف يسامد علم رد القمل التمكس 
الطاتفة : غالج ثفسك وجيرائك 
الفهرس 


المقدمة 


كيف لنا أن نشعر بالصحة والنشاط فوراً 


علم رد الفعل النعكس هو طريقة بسيطة ودثيرة وصملية نزيد من نوهج الصحة. 
وسلامتها , إنه لا يحناج إلى تكائيف بافقة ؛ أو معدات خاصة : أو أدوية 
'قمن طلال رد الفعل المنعكس ستتمكن فعلياً من الحد من أسباب وأعراض امرض 
والألم فى كل جزه نن أجزاء جسمك . عدم رد القمل التعكس هو علم بسيط 
وآمن للجميع : فيمكنك استخدامة فى أى مكان ٠‏ وفي أى زقت . وسوف 
تجملك قوى الشفاء الهائئة لرد الفعل المنعكس فى أحسن صحة : وستجدد لك 
نشاطك ؛ وحيوبتك ؛ وجمالك ؛ وستحد من امرض والألم فى حياتك 

أسوف تسرى فى جسمك نفس قنوى العلاقة النى تسرى فى التجوم + 
والقمر ٠‏ والشمس فى مداراتها : وسوف يتحكم هذا العلم فى جسدك حتتى 
يجعله يعمل بنظام بشل النظام الكهربائى بمقتاج للفت والإشلاق . إن لكل 
عضو ؛ وفدة : وعصب مسارات خاصة وهذه اثسارات لها نهايات أو ما ينكين 
أن نسميها نقاط ضغط موجودة فى كفيك وذراعيك ومناطق أخرى من جسمك - 
ومن خلال التدليك أو التحفيز ان توقف تلك النقاط الألم فقط بل سترسل قنوى 
الشفاء لكل أجزاء جسمك ؛ وذلك عن طريق فتح كل /! 


الثى أفاقت قرة الخياة لآن خطوط الخياة هذه عتدنا لق أوصد + قإن 
الأعضاء والغدد غير السليمة تجملك مريضاً. 


امشاكل ومن هتا يعيد تدفق 
وف أريك كيف تدلك أساكن. 


ا لا 


رد القمل التعكس فى أجراه معينة سن جسدك لكى يتدقق تيار الشفاء فى 
جسمك ولكى تتخلص بشكل طبيعى وسريع من كل الآلام الحادة والمزمنة 

القد اكتضفت من خلال رد الفصل االتعكس وجود طاقات كامنة بداخلنا 
تستطيع أن تساعدنا على الشفاء ٠‏ ويمككن أن نصل إليها عندما تبث 
- باستخدام أيدينا -آشعة معالجة إلى حقل الطاقة الموجود لدينا أو ندى 
الأضخاص الآخرين . إن معقمتا لم يستطع أن يطور هذه القدرة إلى سعتها 
الكاملة ‏ لكثنى سوق أريك فى هذا الكتاب كيف تستخدم هذه القدرة من خلال 
علم رد الفمل المتعكس لتساعد تنك والآخرين على الشفاء وتصل إلى النتتائج 
الفورية. 

سوف تتعلم طرقً وتقنيات تمكنك من التخلنس من الصداع: وألم الأسفان + 
وآلام الظهر فى دقائق معدودة ٠‏ بالإضافة إلى طرق تخلسك من الإسساك ٠‏ وآلام 
الحدق . وضيق الننفس + وآلام الققسب + ومشاكل العصدة ٠‏ وآلام الأذن + 
والاستسقاء » واندولى ٠‏ وآ : والليرد والؤكلم : وداء الريو + وآلام 
العظام ... إلخ . لقد أضقت إلى هذه النسخة التى تمت مراجعتها من الكتداب 
قصولاً عن أعراض مرحلة ما قبل الضست وسن البأس ٠‏ وكذتك التكيس الليفى ٠,‏ 
وتصلب الأنسجة: وففدان الوزن بطريقة طبيعية؛ والحد من الفغط العسبى 
والجسدى . وأهمية الثتفس العميق ٠‏ والتغدب على الإدسان ٠‏ واستخدام رد 
الفمل الثعكس مع الأطفال ومن أجلهم . وكذلك لأجل حيواناتك الأليفة 

إن علم رد القعل المنعكس يدكن جسمك من تحديد مشاكله الصحية قببل أن 
اتنبح خطيرة : لذا فإند سوف تتزداد شياباً وتكنشف كيان تبانى أضغر من 
عمرك الحقيقى . سوف تتعلم كيف تستخدم رد الفمل اللتعكس لتحصل على 
دفعة من الطاقة السريعة عندما تكون فى مكتبك : أو غندما تتصوق أو تفود 
سيارتك ٠‏ أو عتدما يكون التعامل مع الأشقياء يزيد من توترك. 

الشدليك ياستخدام رد اتفمل النتمكس يهدىء الأعصاب والمضللات 

الشدودة ٠‏ وفى خلال دقائق يختغى تعيك وتنتضر نيضات من النشاظ خلان 
يجسمك تكله . قد 
أو ضغط أو أى مجهود زائد من التنب . ويذلك فإن هذا العلم يساعد على تغذية. 


التد قضيت أخواياً كثيرة أجوب المائم : كى أدرس كل الطرق الملاجية. 
الطبيعية الثى أنيحت فى + وذلك لكى أشرحها لكم ثم أتابع دراستها بعد ذلك 
ولقد تعلمت أمورا رائعة عن طرق علاج الجسم ٠‏ وكيقية جعله سليمأً وجسيلا ٠‏ 
واعادة الاهتمام بالحياة : ولكن فى جميع دراساتى للملاج الشبيمنى : لم أجند 
طريقة تعادل رد الفعل الثعكس فى شفاء معظم الأمراض . ومع ذلك فإن عللم 
الفعل امنعكس بر معروف للعديد من الناس . ولهذا فقد كتبث اللسخة الأصلية 
من كناب " العلاج بالندليك ‏ . ثم طورتها وأضفت إليها فى سنة +194 

يوجد كنب أخرى عن الثدليك برد الفمل النعكس ولكنها معقدة وصعبة 
الفهم . فى حين أن فى هذا الكتاب ستجد طرق علم رد القمل المنمكس موضحة. 
بطريقة كامئة وسهئة بالصور والخططات . فلقد استخدفت فى هنذة النسخة. 
الزيد من المخططات الفصلة التى ستجمل هذه الطرق سهلة الاستخدام . وقنى 
الجعل علم رد الفمل التعكدس أسهل ما يكون بالتسية. 
ردود الأفعال التعكسة الثى و 

الا يجب أن يعتمد أحد عتى علم رد القمل اللتمكس فقط كعامل شاقى 
قهناك أوقات يكون لزاماً عليتا غيها | 


إن الإنسان ما هو إلا كائن له تركيب معين ٠‏ وكيمياء : وروح ‏ ندا فسع 
التدليك برد القمل النعكس ستتعلم كيف توازن بين هته الموامل الثلانة لتسالج 
شخما ما علاجأ كاملً وليس علاج جره واحد ققط من جممه . لكن فى خالة 
إذا ما انتشرت حانة عدم التوازن فى كل أجزاء الجسم ؛ قلا يمكن أن يكون 
شقاء كامل من الألم ولمرض 

عثم رد الفعل التعكس هو سحر حقيقى ؛ ولكنك لن تحتاج إلى ساحر كنى 
يحققه الك أو لأى عخص آخر . لأن الطاقة فى متثاول يديك - فاستخدمها 
اليوم وكل هوم لتقال الألم والمرض من حياتك . وحياة من تحب تقديم السافدة 
لهم 


كيفية استخدام رد الفعل المنعكس لمساعدة 
الجسم على شفاء نفسه 


القند رأى أكثر سن ملهوتي أمريكي فاغلية غلم رد الفمل المتعكس فى 
التليفزيون . وقرأوا عن طرق العلاج الطبيعية من خلال الصحافة البحلية 
والعالية , إن هناك أسماء مختثفة تطلق على هذا العلم لكن كل هذه السميات 
اتستخدم طرق الضغط على أماكن معيئة فى الجسم 

القد قدت بما لا يدع مجالاً للخك بإنهات مدى فاعلية قوة الشفاء بطريقعة رد 
الفغل الثعكس ٠‏ وذلك من خلال كتبى ؛ > الصلاج بتدليك الييد : دليلك الى 

* العلاج بتدليك القهم *. 

والآن سناخذك فى خطوة أيمد مع غجاتب تدئيك الجسم والتى سكدخل 
طرقاً عظيمة للشفاء إلى حياتك وحياة كل من تحب 

علم رد الفعل التعكس سوف يحفز عمتيات الجسم المختلفة ولن يسقرك 


بشكل متوازن على مختئف أجهزة الجسم 


1 لالا 


ادر الخطط رقم ١‏ . لاحظ كيفية تباطؤ الطاقة وسريان الدم عشدما يححدث 
انسداد فى السار - لذا سنبداً بتسبير الطاقة فى أجساءنا وذللك بإزالة هذا 
الاتسداد تاركين طافة الحياة قسرى بجزية فى كل أجزاه أجسامتا 


اللشفاء . إن معجزة الشفاء السحرى هذه قد تم إهمالها نستوات عديدة وذلك 
البساطتها الك 
تدفق الدم الصحى والطاقة 


استيحة .الع الكلية - 


ابت صفق الدم وسريان الطاقة يسيب الاتصداوات 


الاتسادات 
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اقتناع طبيب 


إن تفسير السيدة > كارتر * لسبب تجاح علم رد الفمل اللتمكس الخاس بها 
.يتضارب ويتنافى بشدة بع ما كنت أؤمن به أنا أوآى طيييب آخر درس الجهماز 
العصبى : لذا فقد كان رد فعلى الأول حيال كثابها هو الرفض . ولكتى بمدها 
اتذكرت هذه القولة : ” إن الطريقة الثى يعمل بها الشيء ليست بالضرورة بقنشر 
أهمية ما يحققه من تقائج ” . إذن ليس من الأهمية أن تعرف “كيف * تعمل هذه 
الطريقة . ولكن الهم هو الوقوف على النتائج 

لذا ققد تركت السيدة ‏ كارتر - تجرب علم رد الفسل اللنمكس على أشخاص 
عديدة : ووجدت - للمفاجأة ‏ أن كل شيء فى كتابها كان محيحاً . والآن لا أعك. 
فى كفاعة هذه الطريقة. 


له قاق يس 


كيف يعمل علم رد الفعل النعكس 


قريب بالوخزفى م 
التمل التحقس هي السلولة عن هذا الج البمد ‏ تابع الشغط لشوان ولوكان 
هذا الجزه حسانا أو متألا اشغطه مرات عديدة . والآن سيكون لديك الدليل 
'على أن الضغط على مكان رذ الفمل المتعكس سوف يصل بك إلى مصدر الشكلة 
الحقيقى 

فى بعض الأحيان ستشعر بالوخز فى الكان الذى تتوقمه ‏ ولكن هذا لا 
يحدك دائمأً + ولكن حين حدوثكه سوف تدرك أنك اكتشفت تهارا من الصحة. 


ينك بلحياة :تيار لخي هلا حزما يجمل التدلياك فى متطقة رد التسل 


تحت السيطرة . فهى تمقع التآكل وتؤججل متاعبك إلى أوة 


5 الفصل الول 


ايدو ولك وس ده روم وال الى تمدن حت بي 
الشكل » لذا يجب أن تعطى الوقت لتصلح ذلك + على الرغم من 
أن التحسن سيكون سريعاً جداً وقد يبدو كالغجزة 

.فى بعض الحالات سيكون من القرورئ استخذا. 
الم ٠‏ وقد تستغرق هذه العملية من عشرين دقيقة إلى ساغة كاملة , ولكين ل 
اتستسلم إذا لم يتوقف الأثم فى الحال . فسوف نتجح تلك العملية بعد مدق 
طول 


عالج أقل وخزات الألم 


فى أى وقت تشمر بالألم فى جسمك ‏ حتى أقل وخرات الألم ‏ بفضن النظر 
عن نوقعها , اشغط ودلك هذه التطقة حالآً ! فالألم هو طريئة الجسم فى بعنث 
إشارة بأن هناك مشكلة ما : إن الجسم يبعث هذه الإشارة عن ظريق رد العمل 

أنه فى مكان ما يوجند انسداد أو صائق يؤدى إلى 
من الجسم . قد يكون مكان الألم الحقيقى بعيدأ عمن 


دون توقمه فيما بعد . عليك أن تستمع إلى جسمك + فقد تصلك إشارة تحذير 
قبل أن يصبيك الرض : لذا انتبه إليه كما تفتيه للإشارة الحمراء فى تقاطع أحد 

توق واضافظ على منطقة رد القثل التمكين . وسوف تنابع حيانك 
بعد ذلك دو أمراض. 


الدليل العلمى على فاعلية رد الفعل التعكس 


افى العالم الغربى + والأطياة. 
الجسم توقف الأثم 


- هذا الدليل الذى توصلتا 


وانكتلندا - وكتذا ٠‏ والولايات التحدة 


كينية امتخدام رد ال التعكدى الساعدة الجسم على حلا نض 4 


الاكتشافات التى أنتقت الضوء على الطريقة التى يعسل بها علم رد الفغبل 
التعكس + والعلاج بالوخز بالابر 
فيخبرنا دكثور “ روجر داليت “ الطبيب بمستشقى ‏ بيجو - فى * باريين * 
فى كتايه : “ كيفية تخفيف الألم بالضغط البسيط بالإصيع  *‏ بأن إثارة أساكن. 
معينة عن طريق الوخز بالإبر ( وهى نفس أماكن رد الفمل المنمكس التى تحدئنا 
عتها ) تتسبب فى زيادة سريان الدم مسا بيؤدى إلى تحسن وظائف التننفس ٠‏ 
اخاصة لدى المرشى العابين ببرض اتريو . كما أن اترضى أصحاب ريات 
القلب غير التتظمة يُظهرون تحسئا ملحوظاً يعد الوخز بالاثر 
أولقد تابع دكتور “ داليث * أيضاً شرح بعض التسجيلات لحركة العدة 
التى تدعى الحركة التتعجية للأمعاء ( بوجات متماقبة من النتقاص 
اللازرادى تحدث قى جدران الأسماء قتدقع محتوياتها إلى الأمام ) والتتى قند 
الكن استخدام الوخز بالإير فى مقدمة 
الزائد وعمل على تهدثة الجماز 
الهضمى . فى هذا الكتاب سوف أربك كيف تخقق تقس التتائج باستخدام 
الشغط على تقاط معينة بدلا من استقدام الوخز بالآتر - 


العلم يشرح سبب تجاح علم رد الفعل المتعكس 


إن نقاط رد الفعل الثعكس هى روابط تكمن فيها الطاقة + وتقوم تلك الروابط 
بترحيل وبث الطاقة إنى خطوط الزوال فى الجسم ( وهى خطوط وهمية تشير إلى 
أماكن سريان الطاقة بالجمم ) . وبذلك تصل الطاقة إلى الجهاز العسبى 
والأعضاء 

كان دكتور * بيكر * وزسلاؤه يجرون التجارب والاختهارات باستخفام 
الأقطاب الكهربية ٠‏ وقد خرجوا يدليل علمى وهو أن تيارا كهربها يسرى خلال 
خطوط الزوال فى الجسم مما أثبت وجود خصائس كهربية معيتة فى نقاط رد 
القمل الثعكس . وفى خطوط الزول فى الجسم اثتى تختلق عن أنسجة الجسم 
المحيطة. 


والأمماه + 


ارات النى أجريت فى جائعة “ أبردين ” وجائمة 
4 متستسلة فى المح : تتابك منع. 


ع التصل الأول 


المورفين كيميائياً + وتدعي " إندروفين ” وهي لها تفس تأثير الورقين قى 
تخفيف الألم . يبدو أن الإندروفين يعمل عن طريق منع انتقال تيضات الألم من 
اخلية غصبية لأخرى . وقد تم اكتشاف عد من هذه مواد المتشابهة كيميائياً 
والتى تحث على الاسترخاء والشعور بالتكوة ٠‏ مما يوند شعورا بالتقاؤك وأ 
السعادة : وذلك وفقاًلتركيبها الكيميانى والجزء الذى تؤثر يه فى اللخ 

وقد اكتشف البروفيسور الكندى " بوميرناز “ أن الوخز بالإير حرو 
“ الإندروفين ‏ هذه . وقد حقق علم رد الفمل النعكس نفس هذه النتيجة 
ياستخدام الضغط بدلا من الوخز بالاير 


القد ساعدنا الكثيرين 


القد ثبت نجاح رد القعل اممكس :. حيث يعمل بطريقنة طبيعية على فنتح 
قنوات الصحة لكل جزه من أجزاء الجسم ٠‏ قهو لن يففل إذا تم استخدامه 
بطريقة صحيحة . إن علم رد القعل النعكس لا يساعد فقط الطييعة على فتح 
هذه القتوات عتدما تسد يبعث بقوة حيياة مغناطيسية خلال جميع 
القثوات الوجودة بالجسم وتأخذ قوة الحياة هذه شكل موجات شفاء مفاجثة 
وفى محاولة لفهم رد الفمل المنعكس . سوف أطلب متنك أن تستعيد وقت 
فى حهاتك شعرت فيه بإشارة كهربية تسرى فى أعصابك . قد يكون ذلك 
انتيجة الشعورك بخوف مفاجىء ٠‏ أو أن طبيب الأستان قد أخبرك يأ: 
الخلع ضرس + أو عندما تشد بعض شعيراء 
الإشارات قى أعصابك بطريقة واضحة ثم اتتفل الشعور خلال جسمك 
كله ٠‏ بداية من رأسك وحتى إصيع قدمك 
وهذا مثال جيد للطريقة التى تنتقل بها الطاقة الكهربية خلال الدوائر 
العصبية عند تطبيق عثم رد الفمل المنعكس . وعلى الرم من القدرة العالية. 
الشفاء : فإن الإتسان لا * يشر " يوجود هذه القدرة التى تمده براحة كاملة 
وسريعة 
القد استقبلت مثات الرسائل من أشخاص من جميع أتحاء السالم يخبروئني 
بإحساسهم بالفقاء من عبتن أثواع الأمراض بععما لستخدموا علم رد الفمل 
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المنعكس . وهذا استعراض لبعض الرسائل اللواردة مسن استطاع علم رد الفبل 
التمكس مساعدتهم 


تحسن آلم مصاحب لقصل وركى صتاعي 


اعزيزتى السيدة ” كارقر * : 
أنا لا ألؤين بجدوى استخدام أى أقراص دواء . فلقد أنجدتى الوخز بالإير من 
اعتمادى على الأدوية ( التى وسفها لى الشبيب ) . حتى أنتي تادر ما استخدم 
الأسبوين الآ . وعندما قوأت عن عن رد الفمل النعس : واففتك الرأى بنسية. 
1 الدرجة أنتى مبقته على نفسى . وكانت زوجتى لا تعتقد فى ذلك العلم .. 
كما أنها كاتت تعاتى من كثير. الفحية . وفى اليوم الذى نمحت لق 
بتطبيقه على قدمها + شعرث براحة فورية . خاصة فى 
وركي مناعى . كما أنها قد عانت أيغاً من تورم في متطقنة أخرى . ولكتن بعد 
ااستطاعت أن ترى شكل 
كاحلها بد جلسة علاجية واحدة . حتى الآن لا تسقطيع زوجتى أن تصدق أن ذلك 
قد حدث . ولكتها لا تنتطيح أيقاً إنكار أن هنا قد حدث فعلاً 
أنا أعم مدرسا ٠‏ وأشعر أن هذا العلم قد جاء لى بدثابة مفاجأة قأنا أحب أن 
البقى مشفولاً : وأحب أن أساعد الأخرين ٠‏ وهو يتوح ى كلا الأمريق 
اليد من ب قاب 


استخدامها رد الفعل التعكس » اختفى التورم حتى ' 


5م عاماً من السعادة والصحة 


عزيزتي السيدة “ كارقر * 
أشكراد على هذا الكتاب . فلقد كنت أعمل فى السرح فى فترة شيابي ٠‏ وكنان 
شمر ذهبى جميل . ولذة ثلاثين سئة دأبت على اتلوين شعرى بصواد صناعية . 
ويعد استخدام علم رد الفمل المتمكس على يدى ٠‏ وقدمي: وجسمى : وأصايعي 
تحول لون شعرى من الرمادى إلى لون أكثر جاذبية. 
ولم أكن أستطيع أن أسير جيدا : فلقد كانت حائت. 
أشتويت دراجة بخارية لتساعدتي . لكن بعدما استخدمت علم رد القع اللنعكنس 


0 1 
أستطيع الآن أن أسير ئدة 1١‏ دقيقة دون أى ألم ... من يحتاج الآن هذه الدراجة. 
البخارية ؟. 
وعتدما بلقت +1 عاماً كنت ضميفة للفاية . ولكننى الآن أشعر أن عمرى 
استون ماساً قط . فعددما أشاهد التلينزيون أسرر أصايمى بدوة على رأسي ٠.‏ 
وقدمى . ويدى + وجسمى ... فأشعر وخر فى كل أنحاه جسمى ولكتنى ‏ وعللى 
الرغم من أنى الآن أبلغ من العمر ١م‏ عاما ‏ أخمر بأننى فى أثم صحة وسعادة 
-السيدة ج دب . 


مساعدة علم رد الفعل المنعكس ليحار يجوب العالم 


عزهزتى السيدة “ كارئر”. 

أدعو الله أن يعطيك قدرة أكير كى تساعدى الناس من خلال كتايك الرائع هذا ٠:‏ 
اليس فط فى أمريكا نكن فى العالم كه , نا يحار ‏ أعمل فى السفن العالية اتتى 
تجوب العئم ؛ وبالصادفة وجدت كتابك “ العلاج بتدليك الد " في مكدان سا في 
ار 

للد أوفح كتابك يصدق سر الحياة اللقهل الذى يحذز الشفاء خلال داشر 
الأعساب الفامضة الوجودة في الجسم . عنددا كت فى إحدى السفن في ” مالطا > 
بنذ وقت قريب , عائيت آلامأ مروعة فى كاحل لأيمن والأيسر . وكدت خائفاً. 
.ولم أستطع أن أعمل على السغينة : ولكن بفضل كتابك ‏ الذى أحضرته معى .. 
مارست رد الف النمكس خطوة بخطوة حتى اختفي الألم تدريجياً وكنت لنادر 
على انشى بطريقة طبيمية مرة أخرى + والآن أشعر يتحسن . إننى أؤسن فصل 
ايعدى قاعلية رد الفمل التعكس. 

إننى مدين لك بالقضل يا سيدة “ كارتر - : لاكتخاف هذه الطريقة من السلاج. 
الطييمى . و” ريما“ تكون الضريفة الوحيدة التى أرد يا الدين هو أن أخير 
وآثبت للآخرين بما فههم كل أقاربى وأسدقائى ما انذى فطه كتابك ى . صرة. 
أخرى تحياتى الصادقة لك . 


كيني تخد رد الف اتنس تشاعدة الجسم على حقاء تاه 1 
علم رد القعل امنعكس ساعد سيدة عمرها 7 عاماً 


عزيزتى السيدة “ كارقر” : 

أريد ان أخبرك عن النتائج الجيدة التى وجدتها بعد تدليك جسمى بتلك 
الطريقة . إن عصرى 7 عام ٠‏ وبنضلك بها عزيزتى تحولت إلى شابة. قبل أن 
تنشرى كتابك عن رد الفعل النعكس فى الجسم كنت أجد صعوية فى الحركة. 
فلم يكن لدى القوى الكافية للغغط على قدمى ويدئ . وعلى الرغم صن أن ذلك 
ساعدتى إلى حد م , إلا أنتى قررت أن أجسرب طريقتك الكاملة في استخدام رد 
الفمل التمكس على جسمي . وبعد التجربة شعرت بالتتائج . فد كنت ااستخدم 
كل أمابعى دمأ واخنط بقوة على النطفة التحتاجمة للملاج : وهى غالبا جميع 
أنحاء جسمى . واستطمت فعلا أن أشعر بالشقاه وهو يتتشر بداخلى . وامتقد أننى 
قد أثر على زوج شاب ؟ 

شكرأ نك لساعدتك الأشخاص الذين يحتاجون بشدة إلى هذه الللريقة الطبيعية 
فى الشفاء . تابعى عملك ٠‏ وكان انه فى عونك 

السيية ويم 


رسالة من رجل دين 


عزيزتي السيدة ““كارقر *: 

أريد أن أخبرك عما فعلئه بعلم رد النمل التمكس . فبعد انتهائى من عملى فى 
إحدى دور الميادة ‏ أخبرت زملائي أنثى سأؤظح لكل من يهقم باستعادة صحته 
والمحافقة عليها كيفية عمل ذلك باستخدام الطرق الطبيدية . فجطت كلاً منهم 
يحفز رد فعل سنعكس مين بتخليك أيديهم ٠‏ ثم جعنتهم يغلمون أحتيتوم 
وأوضحت لهم ردود فى أقدامهم , وقد أحيوا ذك , كان ذلك 
منذ شهر مضى وأتمتى لو تستطيمين أن تشهدى ما حدث لهؤلاه الناس الآن . فقد. 
أصيح الكثير منهم أكثر محة وأمبحت أرواحهم أكثر تالقا . فكل يوم بأتينى 
شخص ما ليخبرنى عن النتائج الرائعة التى حدثت نه منذ أن علستهم معجيزة. 
تحفيز رد القعل للتعتكس . 


0 ا 
إن علم رد الفمل التمكس هو معجزة حقيقية وهى نديتا طوال الوقت. 
:ندمو للك كل يوم - ونشكر أنه ثم نشكرك على معجزة لم رد النمن اللتعكس 


وجل الاين د و 


طرق الضغط على نقاط رد الفعل المنعكس فى 
جميع أجزاء الجسم 


عندما تأقى لشرح كيفية استخدام ثقاطة رد الفمل المثعكس الؤجودة فى ككل 
أجزاء الجسم قمن الأفضل أن تيدأ بالتقاط الوجودة فى اليدين والقدمين 

2 على مركز راحة اليد أو على مركزياطن قدمك ٠‏ ويحركة 
اشغط وحرك إبهامك بطريقة دائرية كما لو كنت تحاول كسر قطمة 


د التدليك متطقة رد الفعل المتعكس + مأ عدا فى حالة أن 
يُطْلَب مئك مواصلة شغط مسثمر وثابت. 
آأخرى أكثر تقداً لتدليك البدين والقدبين » وى أن قينا 
.بتدليك الإيهام أو إصيع القدم الأكبر أولً : ثم تدلك جميع أصابع اليد والقدم + 
باحك عن ردود الأقمال الثمكسة الرقيقة . لا تستخدم أصابعك فقلطهنا ٠‏ يبل 
استخدم أداة مثل القلم الرصاص أو جهاز ©نا0”! 186 لليد ( مضروح فى 
الفصل اتذى يتحدث عن الأجيزة الستخدمة فى رد القمل التعكس ) . أدر هذه 
الأداة بين أصابع القدمين وبين أصابع البدين على كل جاتب وستذهل بالبقع 
القادرة التى ستكتخفها فى تلك المناطق 

فى المقططات (+ -1) : > - دع 8:3٠‏ - هع ستجد أن هناك 
أيضأ ردود أفمال هامة فى الجزء العلوى من القدم وظهر اليد . تأكد من تدليك 
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انقاط رد الفعل انعكس هذه وذلك لإثارة مساحات واسعة من جسمك . ابق ذلك 
الضفط مستمرا ٠‏ وشديداً حتى تنتهى من العد إلى رقم سبعة بيط ٠‏ شم ارفع 
يدك وهد حلى رقم #: كير هذا أكثر بن ثلاث سرات مركزاً على الشقوق 
الموجودة فى قدمك لدة ٠١‏ دقيقة لتخفف الألم من جسمك كله , شاهد المخطط 


طرق الشقط على تانارد تمل التمقس فى جميي أجزاء الجسم 7 


م فحز عرف صتيا اقفر اسدرية الثرنت فيا 
وطةلزي وللطض) وسسداتضر) ‏ (لفة] 


طرق القخن على تعارد لتم امتعكس في جميع أجزاء صم 0 


فم 


الخططة 
.يشير هذا الخشا إلى اليد من ثقاة رد القمل لمشتف الى تنتحكم فى الألم ولتت ينم 
تخفيزها بالضغط عليها لتحرير الود الكيديائية الطبيسية للمكتة للأئم والوجبودة فى اللخ 
وص نسمى “ الإتدروقين * :كنا يوضع اتخطط بعس ثقاط الطاقة فى أماكن مطتافة. 
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الطاقة الكهربية الموجودة فى يديك 


راحة انيد اليمنى موجبة لذلك فهى تحفز الطافة امقوية. 
راحة اليد اليسرى سالية ولها تأثير مهدى» وسكن ومطهر 

استخدام كلتا يديك سوف التأثهر المزدوج لهاتين الطاقتين 

خلفيات اليدين لها طاقة كهربية عكس تلك الوجودة فى راحة اليندين 
افخلفية اليد التئى سالية وخلفية اليد اليسرى موجبة 
خخلفية الرأس موجية ولكن مقدمة الرآس سافية . 


وضعت راحدة اليلد 


الطبيعية فى رأسك ؛ وسوف تضعر بالقوة 
ا 0 اعكسنا الخطؤات الال 


التتكسة لتوقاف الأثم .وإذا كنت تمستتخدم أداة رد فصل ستعكس تلام 
فابسكها فى يدك اتيسرى أيضاً _ أما إنا كنت تريد إرسال طافة. 
البطيئة والراكدة فى الجسم + فيمكثك الحصول على ثتناتج أقفضل باستخدام 
التأثير القوى لليد اليمنى 

علم رد القمل التعكس هو الطريقة الطبيعية للالتئام ؛ وبصرف التظر عن 
اكينية ومكان استخدامه ٠‏ فإنه يكون أكثر فاعلية إذا كنت على دراية كافهة 
بانطاقة الكهربية الموجبة والسائبة فى يديك 


إطالة عبر زوج 


عزيزتى السيدة “أفارقر * : 
أكد فى الأشباه أن زوجى سيعيش أقن من أسيوع . الكنني بعدما تحدثت ممك + 
بدات فى تابيق علم رد الفمل اتتعكس على جسمه كنه . ولقد استخددت كتبلك 
الثى تحدئت عن رد الفمل النعكس للأيدى والأقدام ؛ وقد ساعدت هذه الكتب فى 
إيقائه حي م تقديت فى هذا المجال واستخدنت علم رد التمل التمكس 


طرق لضت ملي نالا رد الت التكس في جميع جو حسم 7 


الجسم . وكانت النتيجة أن َوجى عاش لدة أريعة أعوام أخرى . إن الأطباء 
يعتقفون أنني مجتوتة وتاك لاستخدامى علم رد الفمل النمكس هذا الكننى 
أقدمت لزوجى دا لم يستعليموا تقديمه له + وأنا الآن مازلت على قيد الحياة وفي 
أت صحة ؛ والفضل يعود تملم رد القع النعكس 
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تقاط رد القعل التعكس فى الجسم 


اتقاط رد الفعل المتعكس اللوجودة. 
فى ادي والقدميق - لا تيع دالماً خط 
زواك محدد : حيث توجد عدة نقاط رد قمل سنعكس قى الجسم دوفر حياة 
جديدة لأكثر بن منطقة لم تكن تغمل بكقادة . 

وبذلك يكون لزاما علينا أن نستخدم نقتية جديدة عند استخدام رد الفمل 
التعكس فى الجسم + وذلك لأن نقاط رد الفمل النعكس سوف تكون فى أساكن 
املبة وصعبة التدليك . ومن الصعب أن نجمد اتجاهات سهلة وبباشرة لتللك 
الأماكن 

بدراسة الخططات سوف تدرك ماذا أفشى . ففى الخطط رقم ؟٠‏ سوف 
اتلاحظ عدد ثقاط ردود الأفمال التعكة الوجودة في هذا الجزه الصغيرٍ من 
الرأس . كيف يمكنك الآن إيجاد نقطة مميئة ؟ لذا فنحن نقدم لك عندداً من 
الطرق الثى ستساعدك وسوف تجد سور لكثير منه . ولكن أحياناً يكون من 
الفرورى الاستعانة بدخص آخر 

بالنظر للمخطط رقم :٠‏ + سوف شرى ثقاط رد القضل اللتمكس مبعدرة فى 
أجزاء الجسم . والآن ارجع إلى الخططات رقم 4 1١ +٠١ ٠‏ . إن 
ننظم الناس ثن يجدرا أنقسهم ملمين بالقدد والأغضاء الوجودة فى الجسم :. 
الكتنى أود لو أنك تدرس مواضع هذه الغدد والأء ٠‏ لقى تتمكن من ريطها يتقاط 
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الاستخدام الأمثل لرد الفعل التعكس للحصول على أفضل التتائ 


اتطر إلى الخططات رقم م ٠‏ ه ولاحظ كيف تقنع أساكن رد الفسل النتعكن 
نقريهاً قوق الغدد والأعضاء التى تعثلها . وللشغط على نقاط رد القمل اللتعكس 
الخاصة هذه . استخدم الإصيع الأوسط وانذى يملك أقوى مصدر سريان للطاقة. 
أو استخدم طريقة الأربعة أصابع والتى يبدو وكأنها تحتوي 
ليزر . توجد عدة طرق يمكقك بها تدليك ( أو تخفيز) هذه 


بريه ينكل يحل ساد للك اعيل على مساعدقة ٠‏ . 
من الأفضل البده بتدليك نقاط رد الفعل المنعكس فى مختلف أجزاء الجسم 


رق الشغط على قاط رد امل اششكس فى جميع أجزاء اجيم 


اصورة فى الرة. 


طرق الشغة على قط رد التمل النمكس فى جميع أجزا الجسم 


االخطط 01 


استخدم الإضيع الأرسط. للشغط يرفق على كن 
كانت مؤلة . ستعرف أن هناك اختقان فى مكان سا 
وجدت نقطة مؤلة فوق منطقة المعدة + لا يعنى هذا أن :! 
فعندما تنظر إلى المخططين رقم ٠‏ + + يمكتك أن ترى أن ردود الأفمال التعكسة 
الحساسة قد ترسل إشارات الألم سن ناطق عصبية ونسيجية أخرى داضلٍ 
النطقة الصابة . فلو كائت انؤتم عدا 

مننتوباً تبطل: « 
الضقط على مكان رد الفمل المثمكنى حتي يزول الألم ولك لدة.يضع وان 
غندما تقوم بتدلياك ربود الأفعال امنعكسة هذه اتنى ترسل لك إشارات إشذار 
لمتاطق الاحتقان والإصابة فى أعشناد أو أتتجة أو غدد مميقة - فانت ا تجبر 
ترد فشفخيض للمنطقة اللصابة ولكتك تتي 

طريق إزالة العائق الوجود فى طريق ال 

اغى منطقة ! 


وعلى أية حا 
يتقلون استخدام جهاز 841 +8 فى هذه الناطق خاصة . انر صورة 
+3 وسوف أخرح لكم كيقية استخدام أدوات رد القمل التدكس .قي قصل 
آخر من نا القتابة 


إسوزة ؟ + بوشلع الفنقط ردود الأفمال 
النعكسة الخاصة بالغندد السعقرية ؛ 


والأوردة ٠‏ والشرليين 


مرق الغ على تت رد افع للنتكت فى جميع أجزك الجسم 


اصورة 6 : الضفط بالاصيع 
اداخل السرة لإرسال الطاقة 


لجسم كله 


صورة 6 : الفغط بالإضيع 
على ردود الأفعال التعكسة 
الخاصة بالسدة لتخفهيف 
كلام القرح ونشاكل الضدة 


ارق الشغط على اط زد نم التمكسن فى جميع أجز الجسم 7 
كيف يساعد علم رد الفعل المنمكس سيدة تعيش بمفردها 


عزيزتى السهدة * كارتر > 

أود أن أشكرك على علم رد القمل اللتمكى . أنا فى الثالثة والسيمين من 
لسر وانبى يرسي قوب قد تعس لبجو ساعن ينها 
تكن هناك سشكلة فى أن أعيش بعيدة عن الناس , لكتتى أحسست بعد ذلك بأئثي 
الست على ما برام : ولم يعد جسدى كسابق عهده ‏ وبدأت أشعر يجالتى تسوه 
يوم بعد يوم ومن ثم قررت أن أتصل يك . ولقد استخدمت علم رد النمل المنمكس 
السنوات لكى أظل بصحة جيدة . وبالفمل ساعدتى هذا العلم على ذلك . والآن أزييد. 
أن أعرف مانا كان بى .. 

بعد كلايك عن علم رد القعل النعكس فى الجسم وشرحك لكيفية استخدانه 
مع ندليك القدم واليد : قمت بتطبيق ما قرأته فى كتبك وبذلك تم شفائي تعاما .. 
وأنا أشمر الآن يمنتهى الصحة . لقد دفدنى أصدقائى تنذهاب للطبيب ٠‏ ولقد 
اذعيت إنيه خاصة بعدما تصحتينى أنت بذلك : وقد قآل إتنى فى أتم صحة وأيدو 
أسقر من ممرى الحقيقى . وقال ى مهما ككان ما تقعلينه تحصلى على هذة 
النتيجة . فاستدري فى فمله. 

إنتى شاكرة حقاً لك . شكراً لك مرة أخرى با سيدتى 
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استخدام اختبار نبضة رد الفعل المنعكس على منطقة البطن 


اللحصول على أفضل تتائج هذا الاختيار : 
قاو كان لديك طبقات من الدعون قى منطقة اليطن ٠.‏ 
أصايعك للضغط بعمق خلال هذه |! 8 


مشكلة فى هذه النطقة وتكون بحاجة للساعدة . ولكن كيف تساعدها ؟ 
اتيز فى القتقط على تقطة رد الفذل التتكتن 'غذه خدى تتتفى من القت 


4 "آل 


ثم استخدم حركة دورائية خفينة , محافظاً على أصابعك فى 
ذبة والنينة. 


رد القمل المنتكس الأخرى الوجودة فى منطقة. 
اأنبطن . انظز إلى اللخططين رقنم ٠ ٠‏ 4 , وباستخدام تنس الطريقة أى 
باستخدام الأصابع . تحمس كل نقطة رد فعل ستعكس للبحث من هذه 


النيشة . إذا لم تستطضع العكور عليها . يجب أن تكون سميدأ لأن هذه 
التلقة خالية من الشأكل.. لكن إذا أحسست بتقك الثبضة فذلك يدل غلى 


برفق على هقة التقاط حنى تنتهى من العدا 
الضقط يشدة للإحساس يهسده 


تتدشص لأى الألّهداً بهقه المزعة. .“قن السادة يحدت ذد 
نقاط رد القعل المنعكس . تأكد من أنلك ستندهش عتدما تجد الألم يختفى 
اتحت أصابعك . فاختفاء الألم يعتى حدوت معجزة كفاء . قعندما تشعر 
ماختفاء اليضة والأنم نحت أصابعك + فهذا يعنى أن الك كلة فى العضو 
القابل قد انتهت أيضاً . ققد قست بتحرير قوى الشقاء بداخلك 
طبيعية ونخطت بها وظائف الغدد 


اختبار علم رد القعل النفكس الصباحى 


آقبل أن تنهض من الفراش فى الصباح + قنم بإجراء اختبار رد الفمل 
التعكش ٠.‏ وهو عبارة عن ضغط نقاط رد الفمل اللتعكس قى متطقنة البطن 
والصدر , إن هذا نيس مجرد اختبار لاكتشاف أق علامة خطر ولكثة. 
سيحفز أعضاءك وغددك ٠‏ وسيساعد فى منع أى احتقان يمكن أن يتجمع 
على طول خطوط الطاقة ليصل إلى أجزاء الجسم ال 

عتدما يتوقف الألم عند نقطة ضغط الإصبع ستعلم أن الشوتر انتهى .. 
.وستشعر أن الأثم القادم من جزء 7 


عرق الشفط على نقاط رد التعل التعكس فى جميع أ 


تنه من فراشك + سوف تشعر بطاقة وصحة لم تلمسها منذ وقت طويل 
أربدك أن تقوم بهذه التمارين كل صباح + لا لتكون بصحة جيدة فقط ولكنن 
الكى تحافظ على شعورك بأنك منى٠‏ بالطاقة ومنمم بالصحة لبقينة عسرك 
الطويل 


تستطيع تحسس التيضة أو الألم قى نقطة رد قصل متعكس 
توانى ليتيدد الألم من 


معينة ٠‏ استخدم حركة دورائية بواسطة الإصيع 
انقطة رد القمل التعكس المؤلة 


راقد على ظهرك وبطتك عارية . قمع إصيعك 
ثيضة . انظر صورة + . بعد الاحتفاظ 
س طريقنة المد السايقة + دللك حبول ١‏ 


عند العمل على نقطة رد فمل سنعكس تيدو شير قابلة للشقاء الام ؛ 
.يمكنك استخداء طريقة مكعب الثلج . استخدم نفس الحركة الدائرية على 
القطة رد الفمل النمكس الحساسة ولكن. هذه المرة ياستخدام إحدى زوايا 
مكمب الثلج _ اضغط يه على تقطة رد الفمل المتعكس الؤلة لمدق ثلاث شوان. 
اتقربياً : ثم ضع يدك على هذه النقطة لدة ثائية ٠‏ ككرر المملينة باستخدام 
مكعب الثلج مرة أخرى 


5 الالال 


اط رد الفعل النمكس فى منطقة الصدر 


والآن سنتتقل إلى نقاط رنود الأقدال التمكسة قى منطقنة الصدر ‏ انر 
الصور رقم ؟ ٠٠+‏ - استخدم نفس طريقة ديك اتى استخدمتها في 
ل التمق موجودة فرق مظامٍ 


اليل امقط عاط اي اكى تجد الثقاظ الحساسة .“ثم بلك تلكا 
دائرهاً عندما تجد نقطة مؤلة + وفى حالات عديدة . يعطى النقر بالأصايع 
مرات عديدة نقائج أفضل , على الرقم من أن العديد من الثقاط للوضحة فى 
الأشكال هى نقاط رد قعل متعكس خاصة بغدد أو أعضاء معينة + إلا أنه 
يجب أن تحاول أن تتحسس رد فصل ستعكس آخر وأنت تغطى منطقنة 
البطن وانصدر بأطراف أصابعك ..وفناك كثيز من التناس يفضلون استخدام 
جهاز 110117 8618 لساعدتهم فى تحديد مرقع ثقاط رد الثمل التفكس 
الحساسة التى يمكن أن يففظوها إذا استخدبوا أصايعهم قانط , اتظر الصور 


3 


زيادة فى الطاقة الكهربية 


الآن - وقيل أن تنهض من فراشك ‏ اصقل أظافرك لتسنح نفسك زيادة 
فى الطاقة الكهربية التى ستضىء داخلك شماعاً كهريياً سيظل يترهج طوال 


٠‏ أخبرتكم عمن كيفية صقل الأظاقر لحث نسو الشعر 
الجديد ..ومنذ ذلك الحين وأنا أملك العديد من التقارير عن كيفية تحفيز 
الأظافر لتجديد الطاقة الكهربية والحيوية فى كل الجسم 

اسوف تجد الشرج الكامل عن كيفية احتكالد الأظافر فى الفصل 
اللخفض للشعر . 


طرق الشغط علر تق رد التمل للتمكس قى جديع أجزاه الجسم 


مور 7+ طريقة استخدام. 
جيا رامق 
تمدليك ربود الأفماك 
اللتعكسة اتواقمة يشطقة. 
لشي 


لال 


مصورةة : طريق] بعك 
الأظائر لقي تسرى الطافة فى 
الجسم كله لني تحنند تس 


تمرينات معينة لإثارة ردود الأفعال 
المنعكسة فى الرأس 


استجد العديد من الرسومات التوضيحية للرأس في هذا الفصل , وعند 
دراستك لها ستتندهش من الكم القبير تردود الأفمال التمكسة الثى ستجدها + 
وكيف إنها متسلة يجميع أجزاء الجسم 

عتدما أعطيك تعليمات بحددة عن كيفية إثارة 
افإنه من الأفضل أن تعى آحميتها . إك لن تستطيع أن تغرف أساكن تقناط ردود 
الأفمال النعكسة هذه بمجرد النظر . ولكن بقليل مئ انمارسة سوف تعرف 
مواقمها التقريبية وذلك بالإحساس . وهذا سيتض من خلال معظم حالات هذا 
الكتاب , لذا ادس الأشكاق والصور كلما تقدمطا , 


طرق تدليك نقاط رد الفعل المنمكس فى الرأنس 


أبرس الخططات +1 + ٠1+‏ 14 ولاحظ عدم ردود الأقمال التمكسة الهاي 
الوجودة يتلك اتخشطات . لا تحاول أن تتذكر أين تفع : فسوف أوضحها عشد 
الحاجة إليها بعد ذنك , أريدك فقط أن تثآلف مع أهمية هذه الطرق الختلفة. 
حيث إنها تساعد على تحفيز ردود الأقعال الخقلفة بالرأس . 


تحط 11 


استخدم أصابعك لإيجاد مناطق معينة فى رأسك . لاحظ فى المخطط ؟١‏ أنه 
فى منتصف قمة الرأس تجد ردود الأفعال لمنعكسة الخاصة بالأعضاء التناسلية. 
وعبوطا بانجاه الجبهة توجد ردود الأفمال التمكة الخاصة بانعدة . أما تحت 
الأنف قتجد رد اللعل النعكس للقدة الصنويرية والنخابية - ثم الطحال : كنم 
ردود الأفعال المعكسة للنكرياس , تحتها فى خط مستقيم على الاقن نجد ردود 
الأفمال المنعكسة للغدد التناسلية ٠‏ والتى تبدو وكأنها تقع فوق خط الزوال الذى 


الأخرى . اضغط به على منتصف الجبهة تحت خط الشعر , وباتضغط بحركة. 


اتعزينات معينة لإثارة ردودالأثمال التمكسة في لوس 3 


ادائرية حاول إيجاد التطقة الحساسة . لا تدلك البشرة بل دنك منطقة المظام 
تحت البشرة برقة . ثم حرك الإصبع هابطاً وأنت مازلت فى منتصف الجبهة ٠‏ 
وابحث عن نقطة حماة أخرى . والشى ستكون رد الفمل المنعكس للقدة 
الصنوبرية ( وهى معروفة عادة باسم العين الثالثة ) . فى متتصف الطرييق بين 
هذه التقطة وبين جاتيى الأنف ستجد رد فمل متعكس حساس آخر يحتتاج إلى 
اتدليك . رد الفعل التعكس هذا خاص بالجيوب الأنفية. 

خلقية الرنس 


دير معز ساعثر 


5006 


الخططاع0 


تدليك نقاط ردود أفعال منعكسة معينة 


هذه هى إحدى طرق 
الرئس .ونث لا 


إفارة تقلط زدود أفمال مندكسة معينة فى 
أن تندلك جمييع غذه التقاط إلا إنا طلب منك ذلك 


. ذ5 


الغرض معين سيتم توضيحه لاحفأ . كما سبتم شرح طرق أخرى سهلة لإثارة كل 
ودود الأفعال اننعكسة فى الرأس والوجه لكن لاحظ الآن أن تدليك ردود الأفعال 
النعكسة فى الرأس مهم جدا 


05-05 


انظر المخطط ٠.1‏ والذى يوضج مؤخرة الرأس ‏ لاحظ كل ردود الأفمال 
المنعكسة الوجودة به » شم اذهب إلى المخطط ١4‏ لقرى مواققع ردود الأفمال. 
النعكسة على جانبى الرأس . قد تحتاج إلى المودة إلى هذه الخططات من آن 
لآخر وذلك عندما تتبع التعنيمات الطلوبة لعلاج يعض الأساكن الريضة أو غير 
العامئة فى الجسم . وسوف نستخدم ثلاث طرق سختلقة لتنفيذ الإثارة الطلوية. 


.١‏ اقيق على حفئة كاملة صن الشعر وشدها ':.ف 


لا يحقز ردود الأقمال 
التمكسة قى الشعر ققط . بل ربود الأقدال النعكنة قى الجسم كله . انظلر 


إل خورة ٠١‏ 
؟. أغلق قبمتيك على نحو رخو للغاية ثم بدأ إدارتهما من منطقة الرسغين 
بحركة طليقة. برفق استخدم قبشتيك غير امفلقتين بإحكام فى النقر على 
رأسك , انظر صورة 1١‏ . انقو فى كل مكان بتسرعة . :ولا تفمل ذلك أكشر 
امن "٠‏ ثاتبة . فنا كاقيا لكتى تدب الخياة قنى كل عضو وقدة قنى 


رشاة شعر + استخدمها لنثقر بها على رأسك فى كل مكان 
الأفمال الثعكسة كما أنه 


اتمريقات سميقة لإثارة ردود لأضاك لفتطكنة في الى 5 


من المعروف أن سريان السائل شخي الا 


وكى ( السائل اللوجود بالمخ والتخاع 
حتى بالحركات اثيكروسكوبية الصقيزة لعظام الجمجمة أثناء 


يضخ بشكل جيد خلال العمود 
لأن الطاقة الرتبطة بالسائل الخى الضوكى لن تسرى بحريتها لتصل ليذه 
العضلات 

وشيظ عظام الجمجمة يكون مهمة الطبيب الذى يكون على دراية بهذا 
العمل . ولكن إذا وجدت أن عضلات اليطن ضعيفة ٠‏ فهذا سببه أن العظام 
الجدارى للجمجمة قد انضغط مع بعضه بقوة عند قمة الرأس , ولتقوية عضلات 
البطن + يجب أن تدلك الجبهة حتى تلصل هذه المظام الوجودة عند خط 
الالتحام عن بعضيا البعض . انظر صورة 1# 


ضورة 1 : إخدى طرق تدليك ربو 


0 ولل 


الحشرت رأسى ذات مرة بين"باب السهارة وسقفها ؛ وشعرت يصداغ غريب 

تعدة أيام . فاحسست وكأن عظام جمجمتى قد ضشُقطت مما . ولم يكن أى 
طبيب فى المنطقة على دراية يشيط الجمجمة ٠‏ لذا بدأت اشقط واجذب عظام 
الجمجمة بنفسى ٠‏ وبعد عدة أيام شعرت بتحسن: : وتوقاف الإحسا اللنؤثم 
الذى عاتيته فى رأسى . كان هذا نقذ عدة ستوات ودازلت أشعر يتحسن حت 
الآن 


أهمية النخاع الستطيل 


التحاع الستطيل هو تفظة رد قشل متفكس سوف تستخدبها خلال هنذا 
الكتاب . إنها إحدى التقاط السحزية التى ستولذ الطاقة داخلك ٠‏ كما أنها 
ستمكتك من فلح القثوات الكهربية تتسرى الطاقة التورية خلال ككل أجزاء 
جسمك ..وسوف تحررك أيضاً من الشغط العسين اليوسى - قأنت بتصير اللّق. 
أو القرار ٠‏ وفى خلال ثوائى تجد التلبية . إن نقطة رد الفعل التعكس السحرية 
هذه يمكن استخدامها فى أى وقنت ٠‏ وفى أى مكان دون أن يعرف أحد ما 
الذى تفمله 

لاحب فى المخطط 17 للؤهوية فى التراخ فئ :قاع الجمجبة فى مؤخرة 
الرأس . عذا عو النحاع. اتقلة رد قمل متمكس بولدة للنفاط 
ايع امتقعيل عر سي جذامن تمع بلجووق يتند كول لتحتو بي 
الجمجمة . وهو عنصر تحكم ضخم يحتوى على مراكز التلب والأوعية الدموية 
0 كما يتحكم قى ضغط الدم واتساع وانقباغس الأوعية الدموية . ويتحكم 
أيضاً قى اتتزان وضع الجسم ٠‏ وردود الأفصال المتعلقسة ب * البليع * . 
إو* القوء ”+ وققمال أخرى كقبرة . وَل الرهم من أن التضاع الشوكق يقنغ 
داخل الجمجمة . إلا أنك ستلحظ وجود استجابات فى أي مكان طبقت عله 
رد القعل المنعكس + حيث إن شبكة الجسم كلها تبعث يتبضات إلى التجاع 
الشوكى ٠‏ ثم ترحل هذه الرسائل إلى مراكز الطاقة فى الجسم والمخ ٠‏ حيك يتم 
إرسالها لكل الغدد الصماء ‏ انظر قمل ‏ لتتعرف عنى أهمية كل غدة بن هذة 
الغدد ‏ وكيف أن كل غدة تنتج عردونات هامة : وكيف أن جمييع هذه 
يعد مصدراً للصحة ٠‏ والجمال + وا الحيوية 


الشعكة في ولت 3 
اسوف يعطيك رد الفمل انتعكس الخاص بالنخاع اللستطيل الطاقة فى اللحظة 


التى تحتاجها فيها . إنه نقطة رد فعل منعكس هامة :. وسوف يشاز إليها كثيراً 
فى هذا الكتاب ٠‏ نذا فإته من المهم أن تتعلم أقضل طرق تدليكها . 


طرق تدليك نقاط رد الفعل المتعكس 


لكى تقوم بتشفيل هذه الأفمال الدينائيكية ؛ ابحث عن فراغ صغير يقع بين 
بوقع اتصال عضلتين عند قاعدة الجمجمة . شاهد النخاع المستطيل فى الخطط 
٠+‏ . استخدم الإصبع الأوسط فى إحسدى اليدين أو كلتاهسا . والآن 
الإصيع أو الإصبعين ‏ كما تتشاء - فى منطقة الفراغ 
أشغر به ؛ اشغط ؛ دلك ! هفة هي تقطة رد الفمل السحرية الرائعة الى 
استعطيك طاقة لا حدود لها يحتاجها كل شخص فى هذه الأيام امليثة 
بالشغوط 


ردود أفعال منعكسة خاصة مدفئة للجسم 


إذا درست المخطط 14 + سوف تجد نقاط معينة موضحة فى أمأكن مختلفة 
على جائيى الراس :وى عنروقة هليم الستففات المصيزة على الأرغهة 
الدموية . دعتا نبسط الأمور وتطلق عليها اسم ردود الأفعان النعكسة الباعثة على 
الدف» . إن كل تقطة من تقاط ردود الأفعال التمكسة هذه تقع فى موقع معبين. 
نسبياً . لكن تذكر أن كل الرئوس ليست لها نفس الشكل ٠‏ لذا يجب عليك أن 
اتغلم الوقع بشكل تقريبى : ويكون ذلك عن طريق البحث عن النقاط الحساسة 
أو الؤلة بالتمرين : وسوف تتعلم كيف تجدها بئفسك بالنسبة لك وللآضرين 
بواسظة اليحنك والإحساش بالأصايع . لتظز التو 19 116:1 16 :1015 
٠١‏ للمواضع الختلقة الستخدمة لتدليك ردود الأفعان امتعكسة فى الرأس . إن 
ردود الأفمال النمكسة الباعثة على الدفه هذه تُقَى الخطوط مفتوحة أسام 
سخانات بعيتة موجودة فى من الجسم 

دعنا نشبه مدفثات الجسم هذه بالسخانات الكهربية الصهيرة الى تتحكم 
فى درجة حرارة الجسم كنه . إذا لم تسقطع أن تضيط خرارة جسمك نكي 


يبدأ خط زوال هذه السخانات فى الجسم من جذور ظفر الإصبع الأ. 
ماغنا إلى الجزء الخلقى من الجسم . فإذا نظرت"مرة أضرى إلى الخطط 14 
سوف تدرك بطريقة أفضل كيف أن تمرين تدليك الرأس سوف يساعدك 
ممظم - إن لم يكن كل - ردود الأفعال النعكسة الباعثة على الدفء 


ديه 
من شأنها أن تشحن الطاقة فى الجنم كنه . كما أنها تفيد أيضاً فى الحالات 
التقبية 


موقع الشقطغلى نقاط ردود الأقمال امنمكسة.فى قمة اللرأس الى 


339 التمل اثالث 


الأقمال التعكسة فى أماكن أخرى من الجسم ؛ فإتنا 
الكثير من مراككز التدفضة قى الجسم دون أن تعللم 
مواقعها المحددة . وتذكر دائما آنك إذا وجدت رد قصل متعكس واضح وبسارز 
بغض النظر عن جرّء الجسم الذى يتلق منه إشارات المرض ٠‏ فإنك يجب أن 
تغط حتى يختفى الألم 


كيف تستخدم علم رد الفعل المنعكس فى الأذن 


كما ترق فى المخطط +1 ؛ يوجد العديد من ردود الأفمال التمكسة فى 
الأذن » والتى ستحفز تتدفق قوة الحياة فى كل أجزاء جسمك عندما تقوم 
بالضغط عليها وجديها وتدليكها . وتملك الأتن ‏ شأنها شأن القدم واليد ‏ ردود 
أقمال بتعكسة خاصة بككل الجسم . وبسيب العلاقة القائسة ببين تقاط 
الأقمال التمكسة فى الأذن وبقية 


أن عقو حناس ومعفد يحدوى على مذات من التقاط الابربة.. ونظيراً 
الإمكائية الوسوت إليها بسهولة + فهى مثالية نكى يتم وخزها بالإير وذلك كى 
انتم الاثارة المطلوبة وتدب الحياة فى باقى الجسم 

والآن فإنتا قد تعلمتا كيفية استخدام الأصابغ لإشارة رود الأفصال التدكسة 
الحساسة هذه . إن الناس عادة ما تنوى ٠‏ وتجدب ٠‏ وتفرص الأذن بدون 
وعى ٠‏ خاصة شحمة الأتن ٠‏ وهم يفعلون ذلك عندما يقمرن فى الحيرة . وبذلك 
- وبطريقة غريزية - فقد أعاد الناس اكتشاف طريقة العلاج الرائمة هذه 
وبسبب وجود دكات ردود الأفمال التعكسة فى الأذن ؛ فإنة من 


0. 


أكيق تتستخدم عم رد افمل التمكس في الأ 35 


الاحظ الصورة رقم 14 . مع أصابعك خلف أذئيك . اثن أطراف أذثيك 
للأنام فى مقابل الجزه الجاتهي من رأساك : وبيثما تنسسك ببأطراف أذتهك 
بالإصبع الثالث ٠‏ والرابع + والخامس ٠‏ اثقر بالسباية على الآذن حقى تسمع 
صوت يشبه صوت الطبلة , كرر ذلك حسوالى خمس سرات وذلك لتحفيتق 


الحويصلة الصفراوية 


صورة 1 + ثنى الأئن للأسام 
التقر عليه 


والآن . ضع يدك بعد أن تجعلها تتضذ شكل انكوب على إحدى أذنيك 
واتقر باليد الأخرى بحدثاً صوت قرقمة البحر . فهذا من شأنه أن يحفز 
الكليتين والأعضاء الثلائية الدفئة لجنم . 


تحخيض الأمراض يفحض الأذن 
تؤكد الأبحاث الطبية إمكائية استخدام الأنن فى تشخيص الآلام والأمراض 


الموجودة فى ياقى أجزاء الجسم . عن طريق ملاحظة تغهرات درجة 
حرارة الجسم والأماكن الحساسة للأثم . يكون التشخيص بواسظة الأذن - كما 


1 . 


يقال دقيق جداً + <تى أن أى خبير يمكن أن يحقق درجة دقنة قد تصل إلى 
فى تشخديص العديد من الحالات 


عندما تثار أجزاء معينة من الجسم تحدث المديد سن التغيرات فى بعض 
أجزاء الأذن . فالأثن قد تكون مؤلة عند مسما فى أساكن بحددة حييث تكبون 
هذه الأماكن متجاوبة مع ألم جره نعهن في ا م 

الشغط على رد الثمل المننكس فى 2 فى إحدق الندوات + .وق 


صورة 19 ؛ وضع متسيك رد 
التمل النتتكس على الأذن اليمشي 
تخدير مناطق فى الجزء الأيمن فى 
ل 


كيف تتخدم عتم رد لهل النتكس في الأ 


اصورة +7: تدليك أساكن ردود 
لأقسال النمكسة الوجودة فى 
'ند من أجل الحصول غلب 
الضحة والجمان 


امور 7١‏ : ينكسن أن يتلم 
لأغال طريقة تدليك أساكن انود 
الأفماد التمكسة فى الأثن وأجزا 
أخرى من الجسم لإقاذة النحة 
بطريقة كبيرة 


٠‏ "الا 


والآن اتبع شمارا : ” لو أن هناك مشكلة . دلكها “ . حتي لولم تكن 
تعرف أى جزة من الجسم هو الذى سيستجيب للمنطفة التى ستدلكها . فلو 
شعرت أن ملعلقة معيئة من الأذن تؤلك عند لمسها . فهذا يعلى أن هناك مشكلة 
فى السحة فى مكان آخر في الجسم ٠‏ وأن هذا المكان يرسل ثداء للمساعدة . 
ففى مكان ما فى جسمك يوجد مسار لا يتلقى إمداد كامل من الطاقة . وبالضقط 
على رد الفمل القابل فى الأذن ٠‏ قإنك تتصل بدائرة كهربية معيئة ستفتح اسار 
لللاقة الكاملة . تذكر إذن أن تراجع ردود الأفمال التمكسة فى الأنن ٠‏ وردود 
الأقمال اثتعكسة الوجودة فى الأماكن الأخرى التى ذكرناها سابقأ والنى تتصل 
بانشكلة الصحية التى تريد أن تتغلب عليه 


إثارة ردود الأفمال المنعكسة فى 


إن تقاط ربود الأقعال المنعكسة فى الأذن تتشايه إلى حد ما مع شتكل الجائين 
البشرى . قتدثل شحمة الأذن الرأس ‏ وصعوداً فى الآتن تلاحظ وجود ردود 
الأفمال التعكسة الخاصة بالجسم + وتنشل قسة صوان الأذن ردود الأفمال 
الشمكنة 
رمن امستحدماًالإبهام والسياية . قم يذلك فى كلا الأذنين فى 
نفس الوقت - اقرص كل هذه المنطقة باستخدام تكنيك القرص بحركة داثرينة. 
شاهد صورة :7 + سوف تجد العديد من ردود الأفمال التعكة كلما تقندبت 
أكثر خلال الأذن . اجذب الأدن لأعلى يشدة : ميقا كلا متهما بالقرب من 


الرأس . انزل بأصابعك تتجزه الضيق من الآتن ٠‏ بيثما ماؤلت تستخدم الضف 
بحركة داثرية - اجذب الأذن يعيدا عن الرأس , كرر هذه الحركة عدة سرات 
الاحط كيف تشعر بوخز وحرقة فى أذنيك. 

دعنا تهبط إلى أسفل ٠‏ أى ناحية الجزه السقلى من صوان الأذن . استخدم 
للريقة الضغط بحركة دائرية فى جذب وقرس ضحمة الأثن لدة ثوان . شاهد 
مورة 1 . ثم استخدم أسابعك فى التطقة العلوبة من الأذن ٠‏ فابداً بقرص 


كيف تستخدم علم رد المل تتكس في الأ 3 


واجذيها فى كل الاتجاهات . ثم انه هذه العمنية بقرص رتدليك جزء الأذن 
الصفير ( زئمة الأذن) الواقع فى مواجهة فتحة الآذن 

والآن اشقط ردود الفمل النعكسة الواقعة لف صوان الأذن . أولاً اضفظ. 
الجزه العظمى ‏ ثم الجزه القارغ أو النجوف . تعد هذه الأماكن أيضاً نقاط رد 
فعل متعكس سحرية يمكن أن تشفى مشاكل الجيوب الأنفية والصداع 


كيف تحل مشكلة طنين الأذن 


علتين الأذن مشكلة مؤرقة وهى عيارة عبن وجود موضاء غريبة فى الأذن 
والرأس , قى بعق الحالات : كان من المستحيل شقاة هذة الأغراض ٠‏ ولكنثى 


أؤمة أن أى مرض يمكن أن يعلي بالضبيمة . تأكد أولً من سدم وجود كتبل 


ال المثعكسة السنماة يربود الأقمال 

على الندق» + وكذلك ردود الأفمال التعكسة الواقمة تخت 

عوان الأذن . هناك ثلاثة ردود أفعال متعكسة باعثة على الدق: توجد فى ككل 

أذن على حدة ٠‏ بالإضافة إلى ردود الأفمال التمكسة الموجودة فى التجويف 

الواقع تحت صوان الأذن _ تعابل معها فى 

الدائرية - والشقط لكل رد فعل منعكس حتى تنتهى من العد إلى زقم ٠‏ بطريقة 
اشاهد صورة 7٠‏ و 80 


أذن غطاسة - سكوبا > ساعدها علم رد القعل التعكس 


.بينما كنت منتظرة القارب فى * هاواى * : بدأت أتكلم مع فتاة صغيرة جالسة. 


أغامى في أحد لقعي .. 
أخبرئنى أنها تعلمت الفطس فى أسماق اليحر . وعلى الرقم من أنها بدت 
صغيرة على ممارسة مثل هذه الرياضة ؛ إلا أنها أخبرتئى بأن أذنها أصبحت 


” مخدوفة " : وهذا مو الصططح الذى يستخدمه الفطاسون عندما تؤنى الأنن 
انقيجة الفضى فى أعماق كبيرة . أو الصعود إلى السطح يسرعة. 


فكاتت تخمر بحكة داخل رأسها ٠‏ مما كان يقودها للجثود أحيائاً : وقد 
أخبرتئى بأنه لم يكن هناك أى علاج ال هذه الأعراض . وأنا دائمأ مهتمة 
بمعرفة ما الذى يستطيح علم رد الفمل التمكس أن يقعله قى هذه الحالات غير 
الألوفة . لذا سألتها أن تعطيتي يدها ثندة داقيقة . ولأن الأنن اليمني هى اتنى 
أسبيت : لغنت يدها اليمنى ووجدت أن الإصيع الأوسط والإصيع الأصقر هما 
الموجمان عند اللسى . فقمت بتدليكهما ئدة ثوان : لن تتصور النظرة الغريبة التي 
وجدتها فى عينهها . قالت ‏ > لقد تاققت الحكة قى أنتى ! لا أستطيع أن أصدق. 
إن رأسي صاف وطبيمي تعاماً . ما القى الملتيه ؟*. 

فأوضحت لها أين وكيف تدتك ردود الأفعال النعكسة فى الأذن ٠‏ وطليت منها 
أن تعلمها لأصدقائها من الفنطاسين لتمشع مشل هذه الشاكل فى المستقيل .. 
.وأخبرتها بن تفمل مثل ذلك فى أصابع قدميها لكى تتقادى ما قد يمكن أن يكون 
أكثر خطورة عند القطس في أعماق كبيرة. 


أكيف توقف صوت الرئين فى الأذن 


القد استطاع العديد من النابن أن يوقفوا صوت الرئين فى آثاتهم وذلك بالعمل 
الى تقطتين من نقاط ردود الفمل المتعكس الواقعة قرب الأذن . أولاً ٠‏ افتم فبك 
إزبة منسعة ٠‏ وبإصيع السبابة:: ابحنث من منققة متخلفة فى الجنزه 
الأمامى سن الأذن ٠‏ والتى تحوى نقاط ردود الأقمال التمكسة الباعثة على 
الدفء . اغلق.فمك واضغط على نقاط ردود الأفعال النعكسة هذه يحركة دائرينة. 
لمدة دقيقة . إن زدود الأفمال اننعكسة اليامة الياقية تقع خلف الأذن : فى 
بئعة منيعجة ورقيقة , انظز الخطط 02 

إذا كانت هذه لمواقع مؤئة عند اللسى ٠‏ فيمكتك أن تتركها وتتجبه إلى ردود 
الأقعال التعكسة الموجودة فى اليدين أو القدمين . إن موقع الأذن يوجد تحت 
-آخر إصيعين فى اليد أو آخر إصبعين من 
7 


كيف تستخدم عتم رد الس التتكس فى لفق 3 
نقاط رد القعل النعكس التى تسياعد على السمع 


عر مع و يبعي مع باكادية لي لتدهت صيه يعفر 
.بعض ردود الأفمال المتعكسة . لكن بالنسية نهؤلاء الأشخاص ‏ يعد رد القمل 
النعكس معجزة 

فالأطباء العتابون على معارسة علم رد القع المتعكى استخدموا هذة الوسيلة 
لستوات لساعدة المم _ كما استخدمها أيضأ أطباء تقويم العظام والعالجين 
الهدوهين وكذلك المعالجين بالشرذ الطبيعية: وحصلوا جميعا على نتائج متهلة 


علاج الصمم 


افى كتتاب سابق أخيرتكم عن أضخاض عديدين ‏ ينضهم كان أصماً - 
استعادوا سمعهم . وأنت أيضأ يمكنك استخدام طريقة بسيطة من علم رد الذمل 
التمكس لإعادة السمع لصم 

إن إحدى الطرق السهئة المتخدمة لإعادة الشمع 
ردود الأقمال النمكسة في فقدمة الاصيخ اتضغط على النطقة 
المحيطة يقمة الإصبع ٠‏ وجوائيه ٠‏ وتحت الإصبع فى موقع اتصاله براحة اليد 
وذلك لعدة دقائق , كرر هذا عدة مرات فى اليوم عندما تجد الوقت . سيطلق 
هذا الثمرين أيسا من آلام الأذن .. 


طريقة المحاة الصلبة 


اطريقة المحاة الصلبة قد تم استخدامها ينجاح . فيمكتك أن تستخدم ]. 


7 اغدة مرات فى انيدم 
0ت 8606 702 مقيد أيضاً فى تحفيز الأذن . اضغط بأسناته قوق 
أطراف كل الأصايع. وواصل الضغط لدة دقائق . انظر صوزة 7٠‏ 


1 للزلا 


علم رد القعل النعكس يحسن حاسة السيع 


أخبرتنى تلميذة لى عن رجل يكاد يكون أسماً جاء إليها الكى تساعده . ل 
يكن يستطيع أن يسمع جيداً ختى مع استخدام أجهزة السبع ٠‏ ودون أجهسزة 
السمع . لم يكن ليسمع أى شي بائرة . لكن بعد ثلاث أو أربع جلسات 
علاجية بعلم رد الفعل المتعكس ٠‏ تحسن سمعه بطريقنة رائعة , وفى يوم من 
الأيام قا لها إنه يستطيع أن يتمع صوت سريان الا فى جندوك بقع بالقرب 

آبداً من قبل , لقد أخذ سمغه فى 
أجهزة السمع التى كان يستخدمها 


التحسن يودأ بعد يوم وتخلص من 


عزيزتى السيدة “ كارقو “ + 
لق 


كيف تنتخدمعلم رد الفل تكس فى الأ 9 


أصييت أثتاء الحرب . ولكن باستخدام مشابك رد القمل النتمكس على إصبعي 
الأيسر مرتين يودياًاستمدت سممى مرة أخرى , والآن أستطيع حقى أن أسمع 
بوضوح ساعة معصمى وهى تعمل 

-رجل الذين ننه 


أعد تنشيط حاسة السمع لديك عن طريق تحفيز رد الفمل المتعكس الخاض 
.بقوقمة أذنك . حيث إن التجويف الموجود فى الأنن الناغلية يأخذ شكل قوقمة 
علزونية . يجب أن تنشط ألياف المسب الحسى حثى تتمكن من نقل الصنوت 
إلى عقلك ؛ وعندما تنخط خلايا مستقبلات الإحساس + ميضيح سعك أكثز 


الذا يجب وقاية الأذن بانتخدام السدادات الخاصة ( وخاصة للماطين فى 
وظائف بها موشاء عالية ) ولك لتجنب تحضم وتلف الأعصاب الناتج عن 
التعرض الستمر للشوضاء العالية . فعليك أن تتأكد من أتك تثير مسارك السمعى 
عندما تفغط على تقاط رد القمل اللنعكس الخاصة بالأتن والأماكن المخيطة 
بها 


علم رد الفعل المنعكس يقضى على ضغط الأماكن المرتفعة 


غندما كانت ابنتى وأسرتها عالتون لنزلهم من رجانة فى الجبال - حينك. 

البحر + لأحظوا وجود شفط فى 
آثانهم , نم تستطع ابنتى أن تسمع الراديو جيداً ٠‏ وسآلنت أسزتها هما إذا كانوً 
يعانون من نفس الشكثة . كان أبناؤف بخير . ولكن زوجها قال أن أذئيه 


3 م 

0 

مسدودتان . قحاولا أن يتثائبا وأن يعضعا الثيان كى " يفتحا آذاتهما " ٠‏ حيثك 
كان ذلك ينجج معهم فى الماضى 

بدأت ابنتى بتلقائية فى تحليز رد التمل انتعكس الوجود على طبر 


بتعيرها ياي يع دين روني بدو يوي وختصريها . ولى 
خلال دقيقتين 


واستمتعوا ببقية إجازتهم الخانية من أى 


الضغط على أماكن رد الفعل المنعكس 
فى اللسان 


لا يحظى كل بن النم واللسان بمكانة عالية فى بعظم النافشات الثنى تدور 
حول قوى الشفاه فى الجسم . على الرقم من أن جميع الأطمسة النى تأكثها 
وجميع الشروبات النى تشريها تمر خلاك القم وعلى اللسان , فتتأثر العدييد من 
الخلايا العندة والحساسة يجميع العوامل التى تنتج عن تناول مشروبات ساطنة 
أو باردة . وكذلك تمر جميع الكرربات الكحوليية وانأكولات الجيدة والرديئة 
عبر هذه التناة أولاً قبل أن تغذى أجسابنا . ولذلك فكر فى أهمية هذا العضو 
عندما تدرس وتتعلم استخدام رد الفمل اتتعكس للسان والفم 


أهمية ردود الأقعال المنعكسة للسان 


ل يدرك مطظم النا وتجوة رنود أقفال تتتكنة قانة عدا فى منطقة الم 
واللسان . ففى الحقيقة يملك اللسان العديد سن نقاءط رد الفصل الستمكس الى 
انقظى جميح أجزاء الجسم تقربيً : لذا يجب على كل فرد أن يملك حاف 
اللسان ز مدت»ت0 #دوي»70 ) ويستخدمه كل يوم تيبقى لسائه ففى أحسن 
حال . خذ خاقض اللسان هذا أو استاختم يد ملعقة وافقط بها على انان 


انظر الصورة رقم +1 . انقل الأداة الستخدفة من جانب لآخر واضغط . ل 


1 ار 


بواسلة القغط على نقاط رد الفمل النعكس يمكتك التغلب على مختلف أؤاع 
الألم . يوجد عشر مناطق رد قعل متعكس قى اللسان ٠‏ وى نشية 
للوجودة فى الجسم . الاخظ هذه المتاطق فى مخطط رقم 17 


ويذلك عندما تشقظ لتحفز ردود الأقمال التمكسة في مقتصف 
اللبان فإنك ترسل قي الحياة الضرورية وتدققها إلى جميع الفدد والأعضاة 
والخلاها اموجودة فى مركز الجسم . وعندما تضغط على نقاط رد الفعل المتتكس 
اللوجودة فى الجائب الأيمن من اللسان فإنك تحت جمييع القدد والأعضاء 
الوجودة فى الجائب الأيمن من الجسم . وعندما تضغط تلك اتوجودة فى 
الجاتب الأبسر من اللدإن قإنك تحد جبيع غدد وأعفاء الجانب الأيسز مسن 


الجسم . عندما تجد تقطة حساسة جدأً أو مؤلة عند لمسها فى منطقة ممينة من 
اللسان . ابحث فى سخطط منطقة العلاج لتعرف أيين يقع الخثل فى الجسم 
ثم اضقط واستمر فى الضغط على هذه النقطة الحساسة حتى تثتهى من العد إلى 


رقم سبعة 


الشف على أناكن رد الل التمكس في التق 3 


1 لإلل 


فحص ردود الأفعال النعكسة التقابلة 


والآن + تفحص الخطط لإيجاد ردود أفعال ملمكسة أخرى فى مناطق أخرى 
من الجسم على طول ذئك الخط . وعندما تضغط الأماكن الثابنة لردود الأفمال 
النعكسة الوجودة فى اللسان ؛ سوف تجد أنها حساسة أيضا . دلك كل نقطة 
تجدها حماسة . وتذكر أن أى ألم فى أى جزه من الجسم يكون عيارة عن 
جرس يرن لينذرك . يكون التدليك باستضبام ب#ودوددا3 >©1ئع 17م ملز 
منيداً جد قى تحديد الناطق الحساسة القتشرة فى أباكن مختلفة مبن الجسم 
بالتفصيل فى قصل ++ الخاس يأجهزة رد القمل التمكسن 


الخاسة باللسان لأنها تيدئء أعضاء الجهاز التاسلى وقد تسيب إجهاضاً 
ولأتها د 
الدليل النذق 


رهناك أيقأ ردود أذماق متعكسة أخزى فى !لقم يمكن أن تساعد مختلف 
أجزاء الجسم التألة ٠‏ فتقاط رد الفغل التعكس تحت اللسان وفى سقف الختق 
تختف العديد من الآلام . فبالشغط على ساقق الحلق بزبهام نظيف + ستتمكن 
من وقف السعال فى دقائق قليلة ٠‏ وذلك لولم يفل الدواء مك 


فائدة شد اللسان 


إن إمساك اللسان يقطمة قماش ن 
قدر الإمكان ز ارفع اللسان لأعلى برفق حتى لا تجرح الأستان الجزء الأسفل 
منه ) له فوائد متعددة . فيمكن تهذه الطريقة شفاء مشاكل الصوت والفواق . لذا 


الشقط على أبان رد القمل التمكتى في اسان 3 


فإن بعض عيادات الإسعافات الأولية وطرق المحافظة على الحياة درس شد 
اللسان لساعدة الشخص الختئق 


تتظيف اللسان 


هل تدرك أهبية تنظيف اللسان ؟ تقد قام الآسيويون بالامتساد على طرق 
التنليف النسان طوال قرون عديدة . كما كان تنظيف اللسان روشين يومى عند 
الرومان القدماء : ومازان الشرقيون يعتمدون غنى طرق لتنظيف النسان وذنك. 
اللحصول على نفس متعش . وحمابة الأسنان : وقشل اليكتيزها والجرائهم 
الضارة 

إن - سيلنها - مى امزال صيتية امتورقا أنى قات + "وقد على قصيية 
تنظيف اللسان منذ سنوات عديدة مقت ؛ فقد كاتنت قصر على كحت لساتها 
مرة كل سباح ومزة كل سساء قبل النوم . ققد كان ذلك بالتنسبة لها أهم من 

يف أمناتها . أنا لا أتذكر ما الذى كنا تستخدمة لكحت وتتظيف اللسان 
الكن.طانا أتمرتني هذه الطريقة بالسعادة - وقد استفرت معي حتى الآن + 
وكنت داتماً أمشط لسائى عندما كنت أنظف أستائى . وزيما يكو ذلك هو سيب 
عدم وجود أي مشاكل فى أستائى 

إن سطح النسأن يعد بيئة غتية لنبو اليكتيرها + فهذا الفلا النخسل 
بالجرائيم هو الصدر الأساسى لرائحة التفس الكريهة . فلقد تم إثيات أن عندد 
البكتريا العتدية امسببة للصفائح الجرتومية يزيد يمعدل عشر مرات بعد أسبيع 
واحد من عدم تنظيف اللسان 5 

هذا ونشجع جمدية طب الأسنان الأبربكية حالياً عملية تنظيف اللسان. 
كما أنها وافقت على منظف للسان يباع حالياأ فى الولايات المتحدة يسمى 
" ليلا" . انظر الصورة رقم 4؟ 


مساعدة الأسنان باستخدام علم رد الفعل المنعكس 


اعلم أته لا بوجد أى ألم أصعب من ألم الأستان . وأنا أعد تفسى حظوظة 
لأنني ماتيت من مشاكل قليلة فى أستائي : على الرفم من أن السيب وراء هذة 
الشاكل يرجع إلى أطباء الأسنان وليس ف.. فى إحدى المرات 
برد قار , وأصيت بشلل في أعصاب وجب 

سيب الآلام هز إحدى أسناتى ٠‏ ولكننى لم أستطع أن أتهب إلى طبييب 
وميم علست أن ملم رد امل الستعكس يمكن أن يوقف الأنم ٠‏ 
فاستخدمت مشابك على أسايعى وكنت أضمها وأزيلها حتى يحون موعدى مع 
طبيب أسنائى : وكنت. قد شعرت بالراحة بعد استخدامى الشابك ولا أعلم ماذا 
احتقظت ينوعدي بع الطبهب . عنديا جلست على الكرسى ٠‏ لم يجد الطبييب 
أى عيب فى أستائى ؛ وقد كان مهتهاً براحتى ٠‏ لذا قرر خلع إحصدى أسنائى 
وذلك على الرفم من أن الآشعة قد أثيتت عدم وجود أى عنة فى 
وكذلك كل أسنائى . لا أعلم لماذ' ٠‏ ولكننى تركته يخلمها . اعتقد أننا عندما 
آنكون أمام طبيب تكون منومين مغناطيسياً بطريقة ما ٠‏ وكانت هذه السلة هى 
الوحيدة التى فقدتها فى حياتي 


معجون أسنان قعال 
القد شعيت إل أحد أطباء الأستان من توات عديدة بمدما أسيت يعدوى فى 
فمى + فأخبرتى بأن لدى أستان وثثة نة هائلة : وسألثى عن نوغ 
معجون الأسنان الذى استخدمه . أخيرته بأنتى استخدم المح والصودا طوال 


3 


١1 5‏ 
١‏ للزلاء 
حيائى.. ققال إن ها فو السب فى أننى أملاك أسناتاً ئشة قيبة وصحية , 
معلل أن الجلسرين الستخدم فى معجون الأسئان هو الذى يضعف اللثة , تكتتي 
عندما أخبرت أطباء أسئان آخرين بما استخدمه فى تنظيف أسثائى ٠‏ سخروا 

منى وقالوا إن هذا ليس سبباأ فى قوة أستاتى ولثتى 
والآن أثبت لنا دكثور “ يول كاى “ الباحث الإكليئيكى فى العيد الغالى 
لأبحاث الأسنان » أن مرض اللثة يمكن أن يول عن طريق غسل أسفائنا 
كنت ثعاني من ارتفاع ضغط الدم ولا تستطيع أن تستخدم 
م 6 


كيف أجعل أسنانى أكثر ثظاء 
إن تددم ماححة ييا فدات خييزة. حيك اقم يسا غنات مصافية 


أوثلاثة من أى ك لأمتع 3 
رَكدية سير على فرشاة الأسثاق 


من الح والصودا ٠‏ + 
أن يتخذ شكل تجمعات صلب _ 5 
الجلئة . أن تجد ما يضاهي مشل هنا الصعور بالإنتفاش فى فمك | كما أن 
أسنانك ستصيح أكثر بياضا + فائلح ينظف ويقوى اللثة . والصودا تلمع الأستان 
“ دون أذى “. بعد استخدام الفركاة. , أغمل أسناتك يساء الأكسجين لتيييض 
أسنائك وتنظيف لتتك . فإن ماء ا 0 


0 اعفد لج ا ا 
واللشرريات الغازية ‏ ربسا لو ككاتوا استمروا فى استخدام الج والصودا + 


الإصابة بالتهاب اللثة . حيث إن حوالى 7/96 من ال 
بداية من أيسطها وحتى أكثرها تقدماً 

قإنا كنت لا تريد أى مشاكل فى أسناتك . جرب هذة الطريقة الى 
خرحتها ونوف تمنع لك العجزات. 


ساعد الأسنان باستخدام عثم رد التعل التعكس 0" 


التخلص من آلام الأسنان 

الكى تعالج آلام الآسنان : ثبت مشابك قرب نهاية أصايعك ٠‏ وتقحيص 
خطوط الزوان واضغط أصابع يدك الوجودة قى نقس جاتب أستاتك الصابة 
انظر الخطط 1 . اتبع السار الذى يمر بداية سن متطقة الأستان القى تؤلك 
وحتى الأصابع التى توجد فى تف المسار , واضغط على هذه الأصابع . سيخدر 
هذا المنطقة المؤلة - وسوف نتخلص من الأنم . فإذًا لم يكن لديك مقابك أو 
أربطة مطاطية . فاضغط على أصابعك مستخدماً أسنائك حتتى يختفى الألم 
عليك أن تكرر ذلك كل ١٠١‏ أو 7١‏ دقيقة لتبقى هذه المتطقة خدرة وخالية من 
الأتم حتى تستطيع أن ترى طبيب أسئاتك. 


توقف ألم الأسنان يعد استعمال المنشط ومشبك الإصيع 


فى إحدى الحذلات ٠‏ أخبرنتى الشيئة يانها تعاني من ألم أسان لا يمكن. 
اتحمله . ونظر لأنها كانت مريضتى + فقد كانت تأمل فى أن أساغدها , ذفينا. 
إلى غرفة الثياب وطليت منها أن تحضر سخطاً ٠‏ ونظرا لآن الأسئان التى كانت 
انؤلها كانت على الجائب الأيسر . بدأت اضغط أصابعها الوجودة فى اليبد 
اليسرى . فوجدت تقاطاً حساسة تتألم عند لمسها باصيعى الإيهام والسبابة 
انذلك بدأث عملى بشغط خفييف على هذه الناطق الغساسة + وبدات أزيد 
الشغط غلى المخط بينما كنا نتحدث فى موضوغات تخض الحفل لمدة عكسن 
ادقائق . سآلتها كيف حال أسنانها الآن ٠‏ كانت مندهشة + فد اختفى الألم 
ونحن نتحدث . واستمتعط بيقية الأمسية بدون ألم . أخبرتها بأنه من الحكمة 
أن تستخدم مشايك لأصابمها من آن لآخر ( وأيض مبصط حثى شرى طييب. 
أسناتها ) فقانت إنها لن تستغنى عنهما بعد الآن 


تفادى موقف محرج 


كان زوجي فى أحسد الاجتماعات عتدنا أصيب الرجل الجائس بجوارة 
بصداع شديد إثر ألم فى أستانه ٠‏ فقرر مغادرة الاجتماع وكان الرجل محرجاً 


1 1 
1 الا 
لآنه كان أحد المتحدتين الهامين فى هذه الامسسية . لبذا ظلب زوجى منه أن 
ابقوة على مفامق الإصيع الأرسط + حيث أن الأستان الى سيببت اله الأ 
كات فى خط الزوال الثالث من جسعه. 

كان الرجل يعلم أن زوجى على دزاية بطزق العلاج باستخدام علم رد الفبل 
التعكس ., لذا اتبع تصيحتة دون ثقاش . وقد أصيب بالددشة والاتتان لأن الام 
أسنائه قد تؤقفت مام مع لول وقت إلقاء كلمته .. وعتدما شكر زوجى لإنقناذة 
من هذا الوقف المحرج ٠‏ اعترف له بأنه مشدهشن لشفائه من الألم بهنذة 
الزقة + حتى أنه كاد ينسن الكلنات التى كان يجب أن يلقيها 


الثقر على نقاط ردود الأفعال النعكسة 


والآن دعنا ثدلك فقط ثقاط ردود الأفمال الثعكسة الوجودة قرب جكور 
الأسنان . اننقط يكل أصابعك على خداك باحثاً من جدذور أسنائك العلونة. 
بادثاً من أمام أذتك ٠‏ ومحركاً أصابعك ببط إلى مرككز وجيسك حتى تعسل إلى 
اتحت أنقك , ابق ضاغطاً على هذه التقاط لدة ثلاث ثوان لكل تفطة .قد تجد 
نقاطاً حساسة تتألم عند ضقطها وكلما تحركت أصابعك فرقها . عندما تجدها + 
ابق ضاغطاً عليها لوقت أطول قليلاً : أو عد إليها بعد ذلك 

والآن اذهب إلى جتور أسناتك السقلية + شع كل أصابمك عنى خط عظام 
القك بادثً من متد الأذن . عند شقطلك :. سوف تشعر بجكور أسنائك السفلية 
افعل بأصابعك نفس ما فعلته مع جذور أسناتك العلوية ٠‏ اضغط ودلك حتتى 
اتجد نقسك عند جذور أسناتك الأمامية الوجودة عند الذقن . انظر إلى صورة 
0 . إنك بذلك تحفز الأمماء الدقيقة والفليظة وكذلك خط زوال اتعسدة.. وبينسا 
أسابعك فى هذا الوشع مع إيهاميك تحت ذقتك ودلك هذه النطقة 
فهذا يساعد على تيل حجم الترهلات يدنطفة الذقن , انظر صورة +5 


ساسية أشن يتدام م ره 


7 : الشقظ على العقد 


اللينقاوية تحت القن باستخدام 

(بهابين لجمل هذه املطقة ناممة. 
وأكثر قابليسة لسريان الللاقسة. 
والهرموتات رذتك للحصول علنى 


بكرة قشل وتجعينات 


. ريام 
اختبار علم رد القعل التعكيس 


جاءت لى صديقتى فى يوم سن الأبام وكانت تشكو من ألم فظيع فى 
أسناتها . كنا فى الجبال ولم يكين فشاك أحد يساعدها سراى . رجتنى أن 
آخذها إلى طبيب أسنان . فتركت كل شى: وقدت سيارتى حوالى ٠١‏ ميلا لبلدة 
صديرة حيك وجدنا عيادة طبيب الأستان مقلقة _ خاوئنا الانصال بطبيب 


من ألم فى أستانها 
رفض أن يفصل أى شى٠‏ للأسنان 
الأخرى ٠‏ والتى كان بها خراج - وقال إن. ّ 
حالتها 

افى طريتنا إلى ا 
النتكس ‏ ركانت مساعدة لتجرب أى يه 
أجلستها على اللتمد وأصظتنى قدميها. 
الكبير ٠:‏ وبمجرد عثورى على بن 


وذهبت إلى منزلها بعد أن أكدت لى أتها ستجعل زوجها يأخذها إلى طبهب 
الأسثان بمجرد وصوله إلى النزل + الكثثى انتقلت .من منزلى بعدها + الذا لم أرها 
الدة شهور عديدة . وعندما سألت عن حالة أسنائها بعد ذلك : قلت لى أنها لم 
اتذهب إلى طبيب الأستان لآن أسنائها لم تعد تزعجها 

لا ننس أن تأكل أضعمة مليئة بالكالسيوم لتشذى أستاتك : فنينض اليا 
الأسنان يعتيدون فى علاج مرشاهم على الكالسيوم الذى يشفى الرضى من كل 
أنواع أمراض الأسنان . فالأسنان فى الحقيقة تمالج نضسها عتدما تقدم لها 
الطبيعة المواد اللازمة. 

الذا فإن بالقليل من الإلام بخواص الأستان واحثياجاتها وكذلك طلب الغون 
من الطبيعة ؛ يمكنك أن تحافظ على أسنان سليمة طوان حياتك 


استخدام علم رد الفعل المنعكس على العينين 
لبصر أقوى 


لقعل التعكس - لكى يتأكدوا من 
أن هذا العلمٍ يستطيع الساعدة بحق , تستطيع أنت أيضأ الحصول على غهقين 
سليمتين باستخدام تدليك نقاط رد الفعل التعكس بالطريقة اللوضحة. 


إن الكلبتين هما أكثر الأعضاء تاثيرً على الوظائف الطبيعية للعينين 
ولتتشيط الكليتيئ . دلك نقاط ربود الأفمال النمكسة الموجودة فى مركز 
التدين والكتين انظر الخطلين ١‏ + » , ثم انشر الخطنين + ٠‏ لمقة تقاطة 
ردود الأفعال المثعكسة للكلى واعم. 


والآن اتجه إلى تقاط ردود الأفمال التعكسة للعينين . فى كتبى السابقة عنن 
تدليك القدم واليدين غلمتك أن تدلك نقاط ردود الأفمال التمكسة تحت الأصايع 
التالية للإصيع الأكبر فى كل ققدم . استخدم نفس طريقة التدليك هذه على 
إصبعيك السبابة والوسطى : فإذا كانت هذه التقاط حساسة عند الس ٠‏ فثلك 
يدل على أنها تحتاج للتدليك لإزالة أى إنسدادات تؤثر على وظيفة المين 
الطبيعية 


اتدليك نقاط رد الفعل المنعكس للمين لبصر أفضل 


والآن سنتجه إلى طرق تدليك نقاط ود القمل المنعكس القريبة من العيئين 

اوذلك لتصحيح مشاكل عديدة تصيبهما . لقد اكتشقت ” تهريز فريسر “ الطريقة. 
الالية واستخدمقها ينجاح . فتدما تكون العضلات حول العيتين مقدودة ٠‏ 
تققط هذه المضلات 


التصريف بشدة ولن تفغ بكفاءة , وذلك قد يؤدى إلى تكوين سوائل وبالتائى 
الإصابة بالمياه الزرقاء. 

ولكى ترخى عضلات العين + دلك بإصبعك الأرسط تقاط رد الفمل اللتعكنن 
تحت كلتا العيئين . انقر الصورة 1 : اضغظ وتحمس أى عضلات مشدودة :. 
ومندما تجد عضلة بشدودة : قد تججد أيضاً نقضة صلبة أو تعر بالمضلات 
تُحدث صوتا تحت أصابعك . عندما تثير رد القسل المتعكس الخاص بالعيئين 
فانت تععليهما طاقة متجددة فى الحال . لكن لا تفعل الك كثيرأ فى البدايية 
.وذلك لأنك هندنا تثير العيتين بكدة تناب بمفاع ديد + نذا فأنا النترح أن 
تقوم بذلك سرة واححدة فى الوم الأول ٠‏ ثم كُزيد بعد ذلك الممدل ققدر 
استطاعتك . ولك بدون المبالفة فى الإثازة ٠‏ ويتطبق هذا أيضأً على تدليك ثقاط 
ردود الأفعال انتعكسة الأخرى للعين » وكذلك تمارين العين التى سأعلمها لك 
لاحقاً 


استخداء علم رد التمل انكس على العيتين لبر قوق 3 


اتجه بعد ذلك إلى العظام قوق العينين وكرر تفس العملية » ويمكتك استخدام 
الإبهام فى هذا الوضع حيك يسهل استخدامه هنا دلك عبر العضلات وبيس 
بداخلها 

دلك - باستخدام إصبعك الأوسط أو الإيهام - المضلات الموجودة أعلى الأتنف 
والباذئة من عمق تجويف العين . بن المحتمل أن تجد ذلك مؤلا جد عثد 
الس - لكن تذكر شعارنا : ” ما يؤلم + دلكه " - كرر ذلك مع كلتا عينيك كنم 
اذهب عبر العضلات فى الجبهة فوق الحاجب مباشرة . فإذا كنت تكعر يجزه 
صلب أو رباط ميق فستعرف أنك وجدت عقلة متدودة يمكن أن تعوق التتدفق 
الطبيعى للطاقة الكهربية. 


0 


عد 


مورة 77 - كيق الفط تفاط 
رنود الأفمال التمكسة إلى الكل 
والفندد الكظرية القنوة إيصار 
أفمل 


تجد هذه الأماكن حساسة قليلاً وذلك لإنسداد مسار دورة خط الحياة 


الهائة بواسطة هذه اثناطق الصلية الحساسة. 


ك هذه التقاط 


ايمكن أن يساعد تدا 


العيتين فى علاج جحوظ العينين 


.وكذاك العيون الحساسة للشوء . والعيون الائثة نتيجة شد المضلا: 


3 ل 


هذا ويساعد التدليك والثقر فوق الرأس أيهأ على يت الحياة فى العيتين من 
جديد , اتظر القصل الثالك انخاص بالرنس 


غسيل طبهعى للعين 


إليك الآن طريقة أخرى تساعد بها عينيك كي تعود إلى طبيعتها ٠‏ ويككون 
ذلك باستخدام العسل . ضع نقطة واحدة أو قليلا من العسل فى عيليك وخلال 
وقت قصير جدأ ستلاحظ تحسن . فى البداية ستشعر وكأن عيئيك تشتهل : 
.ولكن لن يدوم ذلك إلا لثوان معدودة ٠‏ لأن الدموع ستزيل الأثم فى الحال . لد 
أكقمعا آمائي من حالة موق من المشنى: اللولى :انم رلبمت أن كقيراً مسن الشاني 

يضعون العسل فى أعينهم + لذلك قررت أن أحاول فِمْل ذلك . وبعد وقت 
قصير جداً من استخدام العسل اضطرة وف لأن أقنود سيارتى إلى المنزك 
ليلا . ولقد قدت نسافة أميان قبل أن أدرك أننى أستطيع أن أرى جيداً مثلما 
أرى فى شوء الثهار. حدث لي ذلك مشذ غمدة سنوات : وحتى الآن أنا أرى 
جيداً أثناء الليل . على الرشم من إنتى قد قبت باستخدام العسل لدة عشرة أيام 
افقط وبعد ذلك اتشغلت وتسيت أن استخدمه ثانية 


مساعدة العين عن طريق تغطيتها براحة اليد 


إليك طريقة أخرى لحل مشاكل العينين وهى تغطيتهها براحة اليدين . لقد 
قام رجل بالحفاظ على قوة بصره عن طريق تغطية عينيه يكفيه عدة سرات فى 
اليوم . ولعمل ذلك ضع كفيك على عينيك واضعا الأصايع قوق بعضها 
والآن ؛ اضبط أصايعك بحيث لا يعبر الضوء من خلالها ممع ترك عيتييك 
مقتوحة ٠‏ واحتتفظ بهما فى هذا الوضع لندة دقائق ء الكن تأكد من أنك تنظر إلى 
ظلام دامس . هذا التمرين يرخى اتجهاز العصيى بأكمله . كرر ذلك عدة سراتك 
اقى الوم كما قنعاة 


استخدام طم رد الفعل التعكس على العيتين ليصر فوى. “ 
كيف تعالج إجهاد العين 


إن تدقق الدورة الدموبة إلى الجبهة والصدغين بشكل جيد يساغد العيون 
البجهدة ٠‏ لذا استخدم مفاصل أو أشراف أصايعك الوسطى وبحوكة دائية. 
.خفيقة اضغط على الصدفين ٠‏ وعلى جانيى الجيهة : وعلى الحافة الخارجية 
لكل حاجب 

أكنا أن الأمة الليلة يفينامين أ . ج تقو التشر . ولقد اكنشنلت شيقاً 
رائما ألا وهو مزج هذه الأطعمة مع . حيث إنه من المعب أن تستمر فى تثاول 
كميات كبيرة من السلاطة لكى تصل إلى التغذية الطلوبة ليصر قوى 


ضبط القدم يقوى العينين 


كان أخى يعاتى من مشكلة قى قدمه اليسرى + حيث كانت متعطفة للداخل 
وكان داشا يتمثر عندما تصطدم قدماد. 

وكان ابنى يعاتى تقس المشكنة أيضاً . ولقد لاحظت أن عينه اليستزى 
متعطفة للداخل . فقمت بإجراء بعض التعديلات على حذائه لكى أضبط وضع 


قدمه ٠‏ وعندما عادت قدمه إلى طبيعتها . عيته إلى طبيعتها أيشأ , 


تمارين العين 


والآن إليك بعض تمارين العين اللقيدة فى تقويتها . مث سنوات مضت عتدما 
كان والداى بتومان بالتنقيب فى جبال " سيرا " ؛ قابلنا طبيباً علمنا هذه 
التمارين , وأنا أشمر أنه بسبب هذه التسارين:ام تُقضطر إلى ارشداء نظارات 
لستوات عديدة ؛ وإذا كنا واطبنا على ماربسة هذه التمارين ما كنا اصطررئة 
لارئدائها أبدأ. ولقد جعلت ابنتى تقوم بهذه التمارين بعد أن عاثت من إجهاد 
شديد فى العينين جملها تطرف على نحو متككرر ولقد عادت عيناها إلى 
طبيعتها بعد أيام معدودة 

اجلس حيت تستطيع أن تضع علامة على الحائط ‏ ونكون هذه العلامة 
أمامك مباشرة فى مستوى عينيك . إن نقطة صغيرة جدأ هى كل ما 


الدى لن يقاطعك فيه أحد . ربما تريد 
أن تضع علامة فى كل دورة مهاه إذا كان لديك أسرة كبيرة وتريد أن تعلدهيم 
جميعاً كينية استخدام هذا التمرين القوى للعين والتى قد يوقر عليك فواتير 
الأطياء . 

أنت الآن جانس رالتقطة أمانك مباشرة . بيطه شديد خرك عيتيك إلى أقضى 
ناحية اليسار بدون أن ترك رأسك ٠‏ وبيطه ديد ارجع بعيتيك إلى هذه 
النقطة . كرر هذه العملية ناحية اليمين وإلى الأعلى + وتأكد من أن رأسك فى 
وضع مستقيم وأنك فى كل سرة تصود إلى تنس النقطة المحصددة قبل أن تقوم 
بالحركة التالية . زد من عدد الرات التي تمارس فيها هذا التشرين حتدي تصل 
إلى عشر مرات فى اليو 

بعد أن تعتاد العينان على هذا التسرين . ابدأ قى جعلها تدور . اتجه 
.بعيتيك ناحية اليسار وبعد ذلك اجعلها تدور لأعلى يبط , بعد ذلك اجملها 
اتدور ناحية اليمين ثم لأسفل حتى تصل فى النهاية إلى الجهة اليسرى . افمل 
ذلك مرة واحدة فى اليوم الأول محافظاً على رأسك فى وضع مستقيم وبيطه شديد 
وبالتدريج كور ذلك التمرين حتى تصل إلى عشر مراث فى اليوم 

كم عد الرات التى تنظر فههها إتى مسافات بعييدة ؟ تسرن على النظر إلى 
مسافات بعيدة أو طويلة ثم انظر إلى شىء قريب جداً . فهذه العضلات بحاجة 
إلى اتمرين أيضاً 

إذا أردت أن يتحسن يصرك : فاستخدم إحدى أو كل هذه الظرق الى 
علنتك إياها 

علم أطفالك أيضآ هذه الطرق القوية للعين ٠‏ فريما تكون النتيجة هى تُنَتُعَهم 
بقوة إبصار ممتازة لبقية حياتهم 


استخدام المشايك على الحاجبين 


عزيزتى السيدة “ كارقر” ‏ 
القد قمت بتجربة مشايك رد الفعل النعكس وانتى كان لها أطيب الآثر 
على أجزاه عديدة من جسمى . وكان لتدليك أصابع اليد والقدم نس هذه 


انتخذا عم ود القع تنكس على المينين بسر قوق 


النتيجة أيهأ . فيوضع هذه الخابك على الشفاه يمكتك أن تزيد من تدفق, 
الدورة الدموية إلى المضلات الترهلة الضميفة حول الفم . ويوضمها على 
الحاجيين لن تزيد من تدفق الدورة الدموية إلى المضلات الضعيفة. 
التجعدة حول العينين فقط . بل وستقوى العينين أيضاً . وعندما أعطييت 
هذه الخابك تطبيب ليشاحدها : وشعها على الغور فوق حاجبه يدلا من 
إسبعه وذلك قبل أن أشرج له حتى طريقة استخدامها. 

التدكان هذا الطبيب متحمس للفاية لفكرة تحقيز قوى الشفاء في 
مختلف أجزاء الجسم . وقال إنه باستخدام طريقة الضغط هته على أى 
اجزء من الجسم : سترتقع تسبة الشفاء ندى الريض بسبب زيادة تدفق 
اليم في مجراه النؤق 
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كيف يحفز علم رد الفعل المنعكس الغدد الصماء 


القدد الصماه غدد بلا قتاة أو مجرى ٠‏ فهى تفرز هرمونات فى مجترى اندم 
إلى للخطة ؟ . فسوف ترى أهم القدد الضماء اللوجودة فى 

الجمم ..وبالئسية.ن يدرسون #تعاليم الهندوسية . انهم يسمون الفدد الصماء 

اياسم مراكز الطاقة : ومواقعها كالتاق 

تفع الغدد التخامية فى مركز ال 


+ بالقرب من الندة المستويرية . وتقع 


أهمية الغدد الصماء 


إن كل هذة القدد تكس وتتقاهل مخ يعضها البعض . ويكون لتطورها الطبيمي 
ووظائفها أعمية كبيرة لذى شخص يريد أن يتمتع بصحة جهدة . فالهرمونات 
التى تفرزها هذه الغدد هى المسئولة عن القارق بين رجل ثيل جدداً ورجل 
ضهم جداً » وشخص عبقرى وآخر ذى ذكاء مجدود ؛ شخص سعيد وآخبر 
تعيس . وهى أيضاً التحكمة فى طاقاتنا : ونشاطاتنا . والآشعة الصادرة مشا ٠‏ 
واستقرارنا النفسى + وكذلك الطريقة التى تقنوم بها بمختدف العمليبات 


ٌ لالا 


الحياتية . فهى تؤثر على كل ما تفعله وكل ما نحن عليه . وهى أيضأ السئولة 
عن تحديد أشكال أجسامنا ومهام عقولنا 


الغدة النخامية 


إن الشخس السترخى النحيد دائماً والذى لا يششعر بأى إحياطات , و 
شخص ينتلك غدة نخامية طبيعية وصحية . فإذا لم تكن كهذا الشخص ٠‏ 
والواقمة 
المثلثة للإصيع بع الأكبر فى القدم ومركز النطقة اللممتلثة للإيهام 
اتظر النقطط ؟ . وسوف تجد تقطة رد فعل متعكس أخرى للغدة التتخادية واقعة 
ف الجَيية , انظز الخطط 1 . إن هته القذة تملع تجمع النهون إذا ما كنت 
تحاول أن تقل من وزتك : وتاك سيب آخر يجغلك تيدى اعتفاماً خاصاً 
بالقدة التخامية. 
ففى إحدى الدراسات التى أجريت حديقاً - اكتشق العلماء أن السيب وراء. 
عدم طاعمة الأطقال: وتقمرهم - وتظباتهم الواجينة + بالإضافة إلى مخظلاف 
أشكال الإهمال التى تصدر عنهم - يرجع إلى وجود علة ما فى الغدة التخامية. 


فاو أنها خرجت عن القطوعة الوسيقية لفقد الجسم كله توافقه . فأى شخص له 
يشعر بأنه فى أففل خالاته إلا إذا كانت كل غدده تعمل فى تنافم وتوافق 
والغدة التخامية هى المسثولة أيضا عن التمو السليم لتقدد والأعضاء 

وهى أحد سيل التحكم فى الثبو . لذا فإن كنت مهتب ببعدل تسو طفلك + 
فمليك أن تتأكد من تدئيك نقاط ودود الأفمال التمكسة للغدة التخابية لديبه : 
وسيؤدى هذا إلى ثموه بشكل طبيمى فى“خائة إذا نا كان طقلك ينو بسرعة 
اخديدة أو بيط شديد . فإذا كانت هنذه التطقة حساسة أو تؤلم عشد للسسها ٠‏ 
ال آيغنا أن يذتكوا هذه المناطق بأنشسهم 
وساعدة مناطق أخرى لديهم لا تؤدى عملها 


اوعنم 


كيف يحفز علم رد لفل الشكس القدد الصنء. 5 
القدة الصتوبرية. 


تتحكم الفدة الصنويرية فى نمو القدد الأخرى وتقسمن لهبا معدل نسو 
طبيمى , فأى خلل قى وظيقة الغدة الستويرية مؤثر على الغدد القتاسلية مسا 
يتسيب فى التضج امبكر للجسم كله . كما تحافظ هذه الغدة على النشاط 
الطبيمى للغدد الصداء وتجعلها تعمل بتوافق وكفاءة. 


الغدة الدرقية 


إن مدى كفاءة الغدة الدرقية وعدم كقاءتها يجمل الإنسان إسا خاملاً أو 
تشيطاً ٠‏ إما مفسأ بالحهوية والسعادة أو مكتثبأ . إسا سريعاً أو يطيئاً . كما 
يعتمد تطور ونئاط الغدد التناسلية أيضَأ على غدة درقية طبيعية وصحية 

تفع أهم نقاط ردود الأفمال المنعكسة للغدة اندرقية فى الهدين والقدمين , 
ستجد ربؤد الأقمال هذه فى النطقة اللينة الواسعة الت تقع بالقرب من إصبعى 
القدم الكبيرين + وذلك فى كلنا القدمين . إن 0 
القدم اليسرى تحتز الغدة الدرقية الاقمة على اليسار - أما ثقاط ردوذ أفمال 
القدم اليمثى فإنها تحفز الغدة الدرقر 0 . كما يتطييق 
هذا أيضاً على نقاط رود الأفمال النعكسة فى اليد الواقعة قرب الإبهام . انظ 
الخ 

استخدم الإبمام أو الأضايع أو آداة التدليك ثقناط ردود الأفمال المنعكسة. 
راضاط تحت امنطقة النتئئة ( لبد القهم أو اليد ) - انطر صيرة 5 74/٠‏ 
غالبا ما ستجد مناطق حساسة كثهرة فى هذه النطقة . الذا يجب عليك أن تدلك 
كل متاطق الأثم : ونكن ئيس كلها فى أبعت هذه القوى العالجة 
إلى الغدة الدرفية التى لا تعمل يكفاءة حتى تعود صرة أخرى إلى طريقة عملها 
الصحيحة 


اصورة54 + استحام ام 
جطوام سينا لتدليك تقاط ردوة 
أفمال مشعكسة هامة 


نز الأفستال النمكنة التفسدة 


ييف يحفؤ غلم رد امل تقض الفيذالصعا 4 
والآن ستنظر إلى تقاط ردود الأقنال النفكسة للقدة الدرقية لمنتشرة في أجزاء 


أخرى من الجسم . عندما تنظر إلى المخططين ٠١ . ١‏ ستجد أن القدة الدرقيية. 
على جائبى الحلق ٠‏ وفى الخططين ٠‏ : + سترى أن نقاط ردودالأفما 


الفدة الهامة . ضع أصابعك على أحد جاتيى الخلق وضع إبيانك على الجانب 
الآخر . شاهد صورة ١؟‏ | والآن . بادثً من قرب الفلك + قم بحركة داليية 
بسيلة بأمابعك . ولا تغط بقوة فنحن ل تريد أن نجرح أو تخد الندة 


صورة 0 : استخبام 6 
تجسياة مانا 1610 لتسليز 
الف الدرقية 
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انظر صورة +5 لترى كيف أن أصابع الإبهام معثقة تحت عظام الفك والذقن 
كالخطاف . ويكون الشغط فى هذا التمرين خقيقاً ٠‏ حيث تضغط مرتان أو ثلاث 
فقط على كل جانب . يعد تحنيز ردود الأقعال النعكسة هذه بالتدليك ٠‏ سيكون 
الديك بشرة جميلة متماسكة وناعمة ٠‏ وال 
4 الخاص بالجمال . ويتال أيضأ إن هذه 
الرمادى 

دعنا ننظر إلى الؤيد من نقاط ردؤد الأفعال المنعكسة الخاصة بالفدة الدرقية 
إذا حاوات أن تجد مركز قمة رأسك , ستجد نقظة رد فصل سنعكس حساسة 
للغدة الدرقية . انظر صورة 1 . وسيحفو هذا الركز أيضأً الغدة الجاردرقية 
لكن يجب أن الكون هذه القطة فى خط مستقيم من أمام الأذن ٠‏ تحسسها 
ولاحظ أن كل رأس لا تشبه الأخرى . والآآن ضع الإصيع الأوسط من كلا الييدين 
على نقطة رد الفمل المنعكس هذه وابقهما لعدة شوان . شم ارفعيما . كدرر هذا 
اثلاث مرات ليس أكثر فى البداية . يامكاتك استخدام الإصبع الأوسط ليد واحدة 
إذا وجدت أن هذا يأتيك بنتائج أقال 


كيف يحفز لم رد الل التعكس القد الحا 3 


الغدد الجاردرقيةة 


الغدد الجاردرقية عبارة من أريع غدد صغيرة مدفوثة قى سلج الفدة 
الدرقية , وتحمل هذه القدد مسنوليات عديدة حتى تجمل جسيك يعمل 
بكفاءة ٠‏ وينتج عن العمل الطبيعى لهذه الغدد نوع من الاتزان والهدوء . وهى 
تحافظ على الانزان الأيضى عن طريق التحكم فى توزيع وكفاءة الكالسيوم 
والفسفور داخل الأنشمة , حيث يرتيط الفسقور بالجهاز العصبى ٠‏ بينسا يسرتيط 
الكالسيوم بالهيكل العظمى . أرجو أن تتعرف على العواسل الحركية والعوامل 
الحسية . التى تكون الغدد الجاردرقية مسئولة عن تحقيق التوازن بينها 

وتوجد نقاط ردود الأفمال التعكسة لهذه الغدد قى نفس مناطق نقاط ردود. 
الأفمال المتمكسة الخاسة بالغدة الدرقية : أى فى القدم واليد ٠‏ ولكن علييك أن 
نضغط بعمق أكثر لتصل إلى أماكن القدد الجاردرقية . بعدما تعرفت على أهبية 
الغدد + فإنك ستدرك أهمية بقاثها فى حالة جيدة طوال الوقت . لذا استخدم 
اتدليك بسيط باليد ( انظر صورة 18 ) لكى تعسل إلى العسق الطلدوب لتحفزها 
بقوى كهربية متجددة . وعنديا تدلك تقاط ردود الأفمال النعكسة هذه فى اليد 
والقدم قد تجدها حساسة جدأ ومؤثة عتد الشغط عليها + لذا يجب أن تيد 
اهتماماً خاماً بها حتى يختفى الألم غند التدليك 

يجد بعض الثاس أن مناطق ثقاط رد الفمل المنعكس للددة الدرقية تكنون 
مؤلة . لذا يجب عليهم تدليكها عند كل مرة يتلقون فيها العلاج. 


الغدة السعترية 


.هى غدة وردية رمادية اللون ٠‏ ومكونة من فصين + وتقع أعلى الصدر خشف 
عظام الثدى , انظر االخططين ٠‏ + م 

ولقد كان هناك مقهوم خاطى» عن الدور الذى تلميه الغدة السمترية ومدق 
تأثيرها على صحتنا بشكل عام + فكان من المعتقد أن هذه الغدة تقل فى الحجم 
غند سن البنوغ وتصيح بلا متفمة + وهنا ما أثيت دكتور ” جون ديموند “ عندم 
صحته : ففى كتايه > جسمك لا يكتب ” قال تنا: ” الغدة السعترية هى غندة. 


0 لال 


صماء + قهى عبارة عن عضو يقوز هرموثا فى تيار الدم ٠‏ يصل هذا التهرسون إلى 
يُحدث تأثيرة * 

٠‏ ” لقد اجتمعت الأدلة على مدى أكثر من 
عشرين عاب على الدرر الهام الذى تلعبه الغدة السعترية قى علم امناعة . قفى 
الإنسان أو الحيوان الذى دمرت'فيه هذه القدة أو أزيلت . تجد قصورا فى 
فاعلية آليات انناعة التى تفينا من العدوى ومن نمو السرطان > 

إن الناس يصبحون أكثر عرضة لكل أنواع الأمراض كلما تقدم بهم العمر + 
.وذلك لأنهم يتركون هذه الغدة تضعف ٠‏ على الرغم من أنها قد تكون أهم الندد 
الوجودة فى أجساءنا . فهى الكان الذى تقع داخله طاقة الجسم . وعندما 
اتضعف هذه الغدة تصيح أنت أكثر ضعفاً 

إنها أيه مسئولة عمن قوة اتقياض العنسلاث ويمككن اختبارها باستخدام 
التنازين الحركينة التلبيقية ( والتى تستخدم للتغلب على التوتر أو معرففة. 
أسيايه ) 

اتكون الفدة السعترية مسئولة أيضا عمن سريان السائل الليمقاوى خلال 
الجسم . حيث يأخذ هذا السائل المواد الغريبة وبقايا الخلايا والسموم ويحيلها 
إلى الدم ليتم التخلض متهم 


الغدة السعترية هى بيت الطاقة 


إن القدة السمترية ثنظم عملية سريان اللاقة فى الجسم مع تصحيح فور 
الأى حانة عدم شوازن قد تحدث ٠‏ ؤذلك لإهادة الاتزان وانتوافق فى طاققة. 
«مم 
ويزكد لنا دكتور * ديموند “ قائلً ‏ * الئدة السحترية نى التى خريط ببين 
العمل والجسم + وذسك لكوثها العفو الأول الذئ يشائر بالحالة المقليسة. 
والتوتر * 
انعلم أن هناك العديد من الأمور فى حياتنا يمك أن تقال من طاقاتنا. 
مسيية ضعف فى أجسامنا ٠»‏ مشل تشاوق 
ذلك السكريات والأضنة الاق 
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وعضلاتنا . بل إن مجرد الجلوس بالقرب من أشخاص يؤدى إلى 
سحب كل طاقاتنا . كما أن الأقكار السيئة : والنوضاء . والوسيقى غير 
المتناغمة وبعص الألوان تقل من طاقتنا .. حيث يكون لها نفس تأثير الضغط 
السق 


كيف تعيد النشاط إلى الغدد السعترية 


اخل الفدة السعترية : والتى تكون مسئولة عن تقوية أو إشعاف 
عضلات الجسم . انظر الخشطات * : ٠١‏ + 6 ولاخظ مكان القدة السعترية فى 
الصدر .إن ما ثرت عدة مرات باستخدام أاف أصابعك قوق الصدر في الك 


كنا آن إحدى الضرق الغائضة النى تجعل 
انالها الطنيعى بشكل مريخ'تكون عن ميق الشغط قوق: إحذى التقاط الخاضة. 
هه القدة والتى توجد بسقف حلقك + فى مواجهة الأسنان مياشرة . اضغط 


كيف تختبر الغدة السعترية باستخدام التمارين الحركية 

دعنا لختبر سدى قدرة الغدة السعترية على إضعاف وتقوية الفضلات 
باستخدام أسهل وأقصر طرق التسارين الحركيية . سوف تحتاج إلى صديق 
يساعدك . اجعل صديقك يقف أمامك وذراعه الأيسر ممدود للأمام وذراعه الأيمن 
ستقر بجانبه ٠‏ ثم قف أمامه وضع يدك اليسرى على كتفه لتثبيته ٠‏ وأضيرة 
أنك ستتزل ذراعه الممدود وأن عليه أن يقاوسك : ثم ضع يدك اليمنى فوق 
افوق ذراعه بقوة كافية لكى تختير سدى قوة عاضلاته | إن هذا 
التمرين ليس مباراة لإظهار القوة . فلو إع ضعيفة ٠‏ اجعله ينقر ثقاط 
زدود الأفعال النعكسة على صدرة أو الموجودة أمام الأستان فى مركز سقف خليق 
القم باستخدام طرف لساته . وعليه أن يعد الاختيار.. يجب أن تصيح 


' آآا 

أما إذا كانت عضلاته قوبة فاطلب مته أن يضع قليلاً من السكر فى فسه. 
ويفكر فى موقف غير سعيد أو يستمع إلى سوضاء وموسيقى صاخبة . إذا ما 
أجريت هذا التمرين بطريقة محيحة فسوف تصيح عضلاته صعيغة ولن يمكثة 
مقاومة أقل الضغوط . فكر فى كل العضلات الوجودة فى جسمك والتى تفقد 
اطاقتها وتصبح ضميفة من أقل مواقف التوتر. صل ما زلت تتساءل الآن لماذا 
يمرض كثير من الناس دون أى سبب ؟ 

اختبار لطاقة الحياة الإيجابية. 

والآن بعتا تعود إلى الأشياء الإيجابية الت تحائز الندة السعترية. وتجملها 
اترفع من طاقنك ولا تقللها 

هناك الكثير من الطرق الإيجابية التى تستطيع بها تحقيز هذه القدة والنى 
تتغدى بعراحل عدد الطرق السلبية . لذا دعنا نتعلم القليل منها . لكن قبل ذلك 
اسننتقل إى الطبيعة. 

يفول لنا دكتور ” ديموند *:” إن الوضع الطبيعي للسان هو أن يكنون طرفنه. 

الحلق طوال القت , فى 


هذا الوضع يكون الجسم كله نشيظاً , 
بين ةد لفل الكت ويه تظام طقة امس وفى كل مرة تضحك 
فيها تحفز بذك تقاط ردود الأفمال التعكسة للغدة السعثرية . إذا فالضحك هو 
بولد الطاقة ٠‏ لذا فكر دائباً فى الأشياء الإنجابية » واجمل ذهثك صافياً : 
وايدى الإعجاب بالأشياء الجميلة . اجلس ياستقامة واستمع إلى الموسيقى 
الجييدة ٠‏ وتناوق الطمام الطييمى فقط وكن شاكراً وبرج ٠‏ ودع معان 
* الحب + والإيسان ..والأسل : والسعادة “ شل مفاهيم أعمق داخللك. 
فستكون هذه الكلمات بمثاية مولد الطاقة لك وسترقع أيضأ من معنوياتك 


كيف تدلك نقاط ردود أفعال منعكسة أخرى للغدة السعترية 


انظر إلى نقطة. 
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استخدام #ويسحدا0 >16لع8 706 وجاامة. +ملاع »تواتك لإثارة كل 
ردود الأفعال لمتعكسة لعظم الجسم والوجودة فى اليد 


7 : توح طريقنة سهلة 
الاستخدار اماد علاماة 106 
الأنمال التكسة قن 


عورة 87+ مغلم يعلى تعلينات 
التجمومة بسن الثلابية من أعميية 
استخدام جهان علهلا يدانا 196 
#وتعدداة قبل بده السوف علس 
إحدى الآلات الوسيقية ؛ فهر يوندقة 
الأمابع ويحلز العقل 


1 ص" 
كنا أنك سف جد لتقا مقا ترد الئل النتمكش للغندة السعترية فى 
الرأس .«شاهد اللخطط 1١‏ فى صفحة 50. فأى مكان يقنع على خط النتصف 
اسيساعد على تحفيز هده الفدة. 

أتمنى أن تكون الآن أكثر وعياً بأهبية هذه الفدة ‏ إن التفائئون يعيشون 
احياة أطول ويتدتعمون بصحة جيدة . لأنهم يحقزون هذه الفدة باللوسيقى 
والضحك والفكاهة . لذا ابتسم واضحك دائماً ٠‏ فبذلك ستجدد من حيوية القدة 
السعترية ٠‏ ومن طاقة الحياة لديك يدلاً من أن تستنزفها مختلف السلبهات 


البنكرياسن 


هو أكبر الفدد للوجردة فى القصم الأرسط من الجسم _ وهو للدقة عبارة من 
غدتين ! جزه كبير يفرز العصير الهاشم . وخلايا أخرى تفرز الأنسولين الذى 
يحاقظ على بستوى السكر فى الدم 

فى الخططات ؟ . ٠‏ 4 لاحظ بوضع اليتكريان بالنسبة للأعشاء الأخرق 
الوجودة فى البطن . ولاحظ فى شكل ؟ كيف أن ثقاط ردود الأفمال المتعكسة 
للبنكرياس تفع فى نفس مكأن نقاط ردؤد الأقمال التعكسة للطحال كما هو واضح. 
فى الخطط ‏ . عندما تدك أماكن ردود القمل التعكسة هذه :. سوف تيمنك 
.بالطاقة الكهريية إني ماتين الفدتين فى نفس الوقت 

اسوف اتير أيشاً هاتين بد آخرى فثدما تدلك تفاط ردود الأقفال 
الثمكسة للبنكرياس الموجودة فى القدمين واليدين . ابدأ بالقدم اليسرى + 
مستخدماً إيهابك أو الأناة التى تريها لإثارة ردود الأقمال النعكسة - اييدأ من 
النطقة الواقعة تحت لبد الإصبع الأكبر ؛ حييت توجد ردود الأفمال التمكسة 
التقدة الدرقية - انطر اتخضط * وصوزة 6.. بطزيقة دائرية ألم يتدليك هنذه 
المنطقة عند القدم باحثاً عن نقاط حساسة أو مؤلة بفضض النظر عن موقمها ز إل 
إذا كانت منطقة خدش أو تورم ) دلكها أو اضفطها بالطرق المعروفة. 

.والآن اذعب إلى نقاط ردود الأفعال التعكسة فى اليدين.: اضغط باستخداء 
فى مزكز اليد في انها الجلدية بين 
الإبهام والسيابة ياحقاً حماسة أومؤدة . الاظر الخطط؟. وصورة. 
»© ؛ +4 فى صفحة +17. كرر هذا فى كلتا اليدين مرتين أو ثلاث مرات ٠‏ ثم 
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اقرص ودلك هذه النطفة الجلدية التنى تقنع بهن الإبهاء والسبابة فى كلنا 
اليدين - انظر المخططين و 
" كتقطة ساحنة > لنقاط ردود الأقمال التعكسة الخاصة بأجزاء كثيرة من الجسم 
الذا لا تهملها . فالفقط هنا يساعد على سريان قوق كهربية منشطة : بف 
النظر عن أى جزه من الجسم تنوى أن تفتح قثواته وتلشط 


اصورة»؟ وس عيية ستعيام 
8 جعالدة تلمسل على ردود الأفسال 
اتنتكسة للسةا. (لأحظ لإبيام فهو وقع. 
على رد الفل شتكس الا بالشدة 
الكطرية ). 


اصورة 0+ < تدليك تقاط ريو الأفمال 
.النعكسة فى ايد لإشارة أجنزاء كتقيرة من 
الجسم 


عورة جل : ستعار فمة 
خم لصا لئارة أجزاء الجسم 
راع لتخنيف لألرء لايق 


عورة 0< : توضج مشايك رد 
الاسل المتتكس المستخدمة علي 
الشقة الجلدية بين الأصابع والشى 
تفيد أجزه كثيرة من الجسم 
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والآن تحول إلى الخطط ‏ , باستخدام أضنايع إحدى أو كلا ييديك اضغظ 
على المنطقة الواقعة تحت الضلوع + فقد يمطيك هذا التمرين أفضل التتائج . عد 
ببعكه حتى رقم ؟ ثم ارفع يديك . كرر هذا ثلاث مرات . ولأن البتكرهاس يتنشر 
على مساحة واسعة ٠‏ فيمكتك أن تحرك أصابعك فلولا ناحية مركز الجسم ثم 
انكرر هذه العملية فى هذه التطقة الثى تحركت فيها 

انظر الملخطط ؟1 لمواقع نقاط ردود الأفمال التعكسة الواقعة فوق الرأس وفوق 
الشفتين أيضاً نفاط ردود أذعال منعكسة بالأذن قد تكون غير واضحة 
ولكن عند تدليك الآذن سوف تثير ردود الأفمات النعكسة الخاصة بالبنكرياس 


الغذد الكظرية. 


تتحكم غددك فى كل دقيقة من حياتك يداية من المهد وحتى /! 
والغدد الكطرية هى التى تحافظ على طاقتك الداخلية الوندة للأفمال . وتكونق 
الغدد الكظرية من جسمين صغيرين مثلقى الشكل + 
عن الكليتين 


الكيتحيدرت . بالتروين + والتفون 
الكظربة الأدرينانين الذى يجهز الجسم 


ولتحنيز هذه القدد وتقويتها ٠‏ توجه إلى تقاط ردود الأفمال النمكسة الوجودة. 
ف اليدين والقدمين . بالنظر إلى المخطط ١١‏ يمكن أن تلاحظ أن الغدد الكظرية 
توجد أعلى الكلية : لذا فإن ثقاط ردود الأفمال النعكسة الخاصة بها ستكون 
افوق نقاط ردود الأفعال المنعكسة الخاصة بالكلية + وذلك قي مركبز اهمد ومركق 


فى مكان ما فى خطوط مساراث الطاقة : لذا يجب عليك تخفيز بض نقاط 
ردود الأفمال النمكسة لتصحيح هذا الثقض فى الللاقة . اضغط ودلك هذة النقاط 
بإبهامك أو يجهاز تدليك ردود الأفعال النعكسة عدة مرات ٠‏ ولكن انتبه إلى أن 
استدلك كلا من تقاط ردود 


هذة الثقاط تكون قريبة جدا من الكليية حدى أنك 


3 زا 
الأفمان المنتكسة للكلية والقدد الكظرية مما . ولأننا لا غريد زيادة تحلين ردود 
الأقمال المنعكسة للكلية : قإننا تدلك هذه امناطق لدة خسى ثوان ققط قاصدين 
الغدد الكظرية. 

انظر الخطط ؟1 الذئ يوضح مواقع نقاط ردود الأفمال المتعكنسة بالقدد 
الكظرية فى الرأس وكثلك المخططين ١‏ + + النذين يوضحان جسم الإنسان + 
.وستلحظ أيضأ نفاط ردود الأفماف الخاصة بالكلية + وبما أنك قد تعلبت أن 
تدليك نقاط ردود الأفمال النعكسة هذه يساعد الغدد الكظرية :نذا اضغط 
وادسك برفق نقاط ردود الأفمال التمكنة اتوضحة فى الخططين 7 + 2 


الغدد التناسئية 


فى الجزه السفلي سن الجسم . وتقرؤ القندة 

لتحقيزها ليبداً اليلوخ. 

تعد الغدد الصماء بالغنة الأعمينة لوضائف الجسم + ويقوم علم .رد الفصل 
النعكس بتسوبة أى مشاكل قد تظهر فى هذد. قإن التظام الغددى فى 
أجسادنا يكون بعثابة الدحول تقوى الحهاة التى تساهد وظاتف الجسم اللختلفة 
وبتدليك نقاط ردود الأفعال النعكسة انخاضة يتك الغدد ٠‏ تساغد على تحفهيز 
الجسم كله . انظر صورة 62 


كيف يف علم رد القمل التمقس الندد لضفا 3 


خارج القدم ‏ خصية الرججل ومبيض المرأة ) . وداخل التند 
الكاحل ) تجد تقاط ردود الأفمال التعكسة الخاصة بالبيض فى الرأة وقضيب 
أنمال مشعكسة تساعد فى حل بشاكل 
الأفعال النعكسة للغدد التناسلية : اقرص ودلك 


ووتر العرقوب 

وفى اليد . ابحث عن نقاط ردود الأقمال التمكسة والقى 'تشمل المعصم ,ثم 
ابحث عن ثقطة حساسة ومؤلة في كل مناطق العسم : وقشدما تجد إحداها 
دلكها , انظر اللخطط ؟ و« 


30 


عورة >*: موفع بام حلي وقف هنور . ا ايه تتارتيد #اقال اسك فعانة يلاف 


لتاسلية ويعض أجزد الجسم الأخرف 


هناك الزيد من نتاط ردود الأفمال التعكمة التى من شأتها أن تصاعد اليد 
التناسلية والتى سأتترجها بالتفسيل فى الفصل الخاص بالجتس وللشاكل 
اللرتيطة به 


اشفاء تام بعد استخدام تدليك نقاط ردود الأفمال النمكسة 


بينما كنت ألقى إجدى النحاضرات فى * ألاسكا - عن عدم رد الفغلل 
النعكس . قابلت امرأة مريضة جد . وقد علمت أن بها ما يسوء يعدبا لاخظت 
شحوب وجهها , لقد كانت سكرتم أطبرتنى بأثها تعرضت لمبيد حشرى. 
,مام ييثما كفتت فن.عملها. . ولم يمصطع الأطياء نيم آى مبساعدة لها . وقد 
عانت معظم الأوقات دون أن تعلم كيف تتلقى اللساعدة . فأخبزتها ياتي 


كيف يحفز علم رد الل التمكنس القد الصا 1 


أستطيع مساعدتها . وذلك لأن السم قد يكون غالياً فى جهازها الليمفاوى ‏ 
وكانت مستعدة لعمل أى شىء كى تعود لحالتها الطبيعية , 

دلكك جسمها كله لمدة ساعتهن . جاذبة وضاغطة بأطراف أصايعى 
واضطررت أن أطيل فترة إقامتى لعدة أيام . ولكن الأسر كان يستحق . لأنها قد 
تعافت تداءاً قبل مغادرتى . والآن هى تستخدم علم رد الفصل المتعكس لتساعد 
جسمها على التخلصي بن السموم التجمعة 


كيف يقوى علم رد الفعل المنعكس القلب المريض 
والدورة الدموية ؟ 


يجب على كل شخص أن يكون أكثر مرفية بالظب وطرق اتحليك نتقاط ردود 
أفماله النمكسة وذلك كى يحافظ على قليه قى أحست حال . |, 


خلق التوتر وفقدائه. 


واد 


الرئتين والأمعاء الدقيقة وأن الرئة تتحكم فى القلب *. . 

إن القلب يتحكم فى العقل . فلو كان القلب ضعيفاً لأصيم كالحاكم بلا 
سللة أوقوة وبذلك ستحدث ثورة أو تعرد , فعندما لا تؤدى أجزاء كثيرة من 
الجسم وظائفها بكقاءة ولا نستطيع فى نفس الوقت أن نضع أيدينا على سبب 
الشكلة بالتحديد . فهذا يعنى أن قرة الحياة الكهربية لا تسرى بخربة خلال 
خطوط زوال الجسم . انظر الططط ٠5‏ 


أبلغ من العمر 7 هاما وهذا الصباج كنت متأكدا م أن قلبى فى طريقه 
اللتوقف عن الخفقان . فلكت ثقاط رنود الأفعال النمكسة الخاسة بالتدب. 
الدة نصف ساعة ‏ وشكرا ف . فانا أشمر الآن يتحسن. 

وأنمنى أن تدلينى على عطبيب يمارس علم رد الفصل النمكس فى المنطقة 
التى أسكن يها . أشكرك . وليماركك ان 


السيدة ك .اب 


انقاط ردود الأفعال النعكسة لمساعدة القلب والدورة الدموية. 


بض التظر عن توعية مشاكل قليك : يستطيع 
الساعدة لك . وتذكر أن القلب الذى لا 


القلب هو بحطة شخ اندم اتنى ثينى الجسم يؤدى 
- فلو أيطأ القلب تبط بدوره دورة سرياق. 
خطوط الحياة . والسائل سواه كان ماء فى بثر أو دماء فى دورتك الدمؤبة لن 
.يسرى إلى كل الأماكن المحتاجة إليه . لذا فإن الأماكن التى ستحرم من وصول 
الدم إنيها ستصيح ضميقة وبحل بها التاق 
إن القلب عفنة قوية ‏ فيضغط تقاط ربود الأفسال التنكسة الوجودة في 
القبنين واليدين ومناطق عديدة أخرى في الجسم + تيقي هذه العضلة في قمة 
كفاءتها . لكن إنا ما كان هنل تقصير فى أداء وظيفتها يمكن أن تساعدها تتى 
تعمل بطريقة طبيعية وذلك عن طريق تدليك وضغط تقاط ودود الأفمال التعكسة 
لها 
انظر إن نقاط ردود الأفعال المنعكسة الواقعة بالقرب سن الود الفقدرى فى 
الخطط (/ا1 ب ) فى فصل 77 . لساعدة قلب متوجع ٠‏ يمكتلك تذليك قناط. 
ردود الأثمال النعكسة هذه , ولكنك ستحتاج إلى شخص آآخر لساعدتك , فق 


يف يقوقة علم رد افمل النمقس لقنب اتريض والدورة انعرف ؟. 5 


اجعل شريكك يعثر على التقاط الحناسة أو الولة عند اللمس ؛ واضغطها 
ودلكهها حتى يختفى الألم . إذا كان عدودك الفقرى غير منضيط : قعليبك 
باللجوء إنى أحد القومين اليدويين ليضيخ موضعه ولكن تأكد من أن تلجأ إلى 
معالج جيد 


علاج المضلات المبيقة يساعد القلب 


إن علاج العضلات العديقة بساعد - كما قالت السيدة ” فيصر * - الاب 
فقد قالت أن ندليك العفلات العبيقة ققد ساعد قى حل يخظلف مشكلات 
القاب , لذا فبالإضافة إلى استخدام نظام تغذية معين + وتدليك تققاط ردود 
الأفعال النعكسة ٠‏ يجب عليك أن تساعد القلب.بإرخاء العضلات ٠‏ وثالك عمن 
طريق وصولك إلى أماكن أعمق سن نقاط ردود الأفعال امثعكسة الخاصة ينه ٠‏ 
وكذلك تدليك العشلات العميقة النى قد تكون السبب وراء الخثل فى الدورة 
الدموية التجهة للقلب 

أولً : دلك عهلات القراغ الأيسر حيث يوجد لهم مصادر الدم التتجهة 
للقلب. ابدأ فى تدليك هذه العضلات يداية من معصم اليد اليسرى . أنت لا 
تدلك نقاط ردود الأقمال المنعكسة فى هذه للرة ولكنك تدلك العضلات العبيقة. 
وتذكر أنه كلما أسبحت عفلاتك منقبفة بشدة + قسوف اتبدأ فى ختقك + 
وعصر أوردتك ولق مجرى الدم . إذن يجب عنيك أن ترخيها 


التدليك عبر العضلات 


الخغط بأصابعك ياحثاً عن المضلات الصنبة الثقيضة الوجودة بعظام الترا 
بواستخدم أطراف آسابعك لو إبهامك. 

من الهم أن تدلك عبر الشلات ٠‏ أى من جاتب إلى جانب ولوس كنا 
يحدث عند تدليك تقاط ربود الأقمال التعكسة . ذلك كل القراع مادا إلى 
أعلى . اضغط بأمايعك عنى كل جواتب نراعك مدلكاً وفاغطا ٠‏ واذا قابلتك 
أية عضلات تبدو كالزباط الشدود الصلب + فاقض وقتأً أطول معها ولكن ل 


بعد أن تنتهى من ذراعك + دلك عضلات الرقبة . انر صورة +١‏ . فإذا 
وجدتها صلبة ٠‏ فاستدر فى تدليكها عاملا على إرخائها ؛ فهذا يشع حدوث 
السكتات الدماغية لأنك تساعد على تدفق الدم المتجدد إلى الت 

بعد أن ترخى هذه العملات , اتعب إلى عضلات الصدر خاصة الوجودة 
على الجزء الأيسر : دلك عبر كل المشلات فى هذه النطانة بداية من الشراع 


تجدما صلبة نحت أصابعك . فإذا كاثت إحدئ هذه المقلات مكدودة جداً 
وصعبة الإرخاء + استخدم قطمة قمائن فيللة بالخل لتساعد على إرخائها وزيار: 
سريان الدم بها 


ونوكان من الصمب عليك أن تقوم بهذا السيق 


لك كي سل على سان الم كرا 
0 
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كيف يقوم كلا من علم رد الفعل المتعكس و النظام الغذائى 
بمساعدة القلب وتجنب السكتات الدماغية 


أهمية فيتامين ه 


يشرح لنا الطبيب ” ويلفرد ى . كوت ” فى كتايه ” مساعدة فيشامين ه 
الأمراض القلب * : أن الجلطة التى تتكون فى الشرابين التاجية المغذية للقلب 
هى السبب الرئيسى للموت بالأزمة القلبية ٠‏ والتى تعقبر أحد أهم أسباب الوفاة 
احاليا . قد تدهش حين تعلم أر كانت قير معروفة جتى 
سق ٠180م‏ + فقد كان من الثادر شهورها فى تلك القت 

كتب الدكتور الراخل ‏ يون دود 


لذ للفساد : فقد الرجل الغربى أهم وأفضل مصادر فيتنامين هف . 
طريقة طحن القمح هذه مع مطلع القرن العشرين وانتشرت بطريقة 
واسمة سلة 141١‏ ول الأطممة الغنية بفيتامين ه كل 
يوم ٠‏ واضغط مواقع رد القعل المتعكس |" 
كما يخبرنا دكتور “ كوت " بأن : * فيتامين ه هو مضاد رائع يمتع التجلط 
فى تيار الدم ” . فهولا يذيب الجلطة فقط . ولكن وجوده فى تهار دم الإنسان 
السلهم يمنع تكون الجتطة من البداية 
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كيف يمنع فيتامين ب* الأزمة القلبية والسكتة الدماغية 


بالرجوع إى الأبحاث التى أجرتها جامعتى " هارفارد " و “ ماساشوسيتس * 
انجد أن فيتامين ب هو الذى يمنع الأزمات القلبية والسكتات الدمافهة , وقد 
توصل الكثير سن الأطباء إنى أن الكوليسترول ليس هو السبب وراء الإصابة 
بالأزمات القلبية والسكنات الدماغية . حيث يعتقد الخبراء أن الحامض الأميتى 
المدعو ” هوموسيستين ” هو اللسثول عن تلك الأمراضن ٠‏ وأن فيتانين 9 هو 
اذى يخلص الجسم من مواد الضارة . ولتد توصل اثقان من العلماء فى مؤسسة 
* ماساشوسسيتس” للتكتوئوجيا وها دكثور ‏ إدوارد جسربيرج" ودكتسور 
” ستيفن رايموئد ” بعد عامين من الأبحاث إلى أن الهوموسيستين الشاتج عن 
الى بة بالبروتيتات هو السيب الرئيسى وراء تصلب الشرايين واللذى 
يؤدى إلى الأزمات القلبية والسكتات 


القدرة المالية للفيتاميقات 


إن الدكتور > جسربيرج * والدكتور ” رايموتد ” عاشان فى علم وظائف 
الأعصاب وباحثان متخصصان في تراسة الجهاز العنبى . يفرح عتان العاللاق 
أنه لكى تحصل على كمية كافهة سن فيتامين ب ؛ عليك أن تأخذ إسا 
فيتامين.ب+ مياشرة ٠‏ أو أن تتناول الفواكه والخضروات رالحبوب واليتدق ٠‏ 
ولكن فى الوقت ننسه ٠‏ يجب علييك أن تتوقف عن تناول اللحوم والبيض 
ومتتجات الألبان : لأثه فى الوقت الذى تهشتم فيه هته الأشمة الليئة 
بالبروتينات + يتحرر الحمض الأميثى ( هوموسيستين ) إلى الدم . ويقول دكتور 
" رايموند ‏ أن هذا الحامض قد يضيق وبصلب الشرايين بطريتة ما ٠‏ كما يحفز 
شمو الخلايا المبطئة للجدار الداخلى للشرابين 

يمع فيتامين ب تجمع “ الهوموسيستين * فى الدم : وبذلك فإنه 
وبطريقة رائمة يقئل من سخاطر تصلب الشرايين ٠‏ الى تعد السبب الرئيسى 
اوراء الإسابة بالأزمة القلبية والسكتة الدماء أثبتت الدراسات أن مرضي 
القلب يعاتون من نقص فى فيتامين ب ٠‏ وأن حصسض " الهوموسيستين * 
يجرى فى دمائهم 
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.ويعتقد هؤلاء الأطباء أن الجرعة التى أقرتهها منظسة الغذاء والدواء وهى ١‏ 
مليجرام من فبتابين ب< تُعد جرعة ضليلة جداً . فى حين أن نفس هؤلاء 
الأطباء يرقعون فى طعامهم ثسبة هذه الجرعة لتصل إلى 8؟ - 8٠‏ مليجرام من 
فيتابين ب فى اليوم . فإذا كان هؤلا. الأطبا؛ الذين قاموا يدراسات طبية عبن 
أعمية فيتابين ب يستخدموه فى غذائهم ؛ قملينا إذاً أن نفعل مثلهم 


الفيتامين الذى يمنع الإصابة بالأزمات القلبية والسكتات الدماغية 


اهناك امتقاد متزايد بين الأطباء أن فيتامين ج يمكن أن يمقع خدوت الأزمنة. 
القلبية والسكنة الدماغية . فقد أوضحت الدراسات -التى أجرتها كلية الطب 
فى “ كارولينا الجنوبية “ واثنان من كليبات الطب يولاية * لويزيانا *- أن 
قيتامين ج يقل من التصاق الصفائح الدموية ٠‏ وبالتالى يقل الجلطات التى 
تحدث تتيجة هذا الالتصاق 

كنا أوضحت الأبحاث أن تجممات الضقائج الننوية تنؤدى إلى الإصابة 

القنبية والسكتة الدماقيية . وفي إحدى دراسات جامعة * كارولينا 
وبية " . أعطى دكتور “ كاى سارجى " وزسلاؤه الياحثون ثمانية من 
التطوعين الذين يتمتمون يصحة جيدة جرامين من فيتامين ج لدة سبعة أيام 
وتم أخد عينة من الدم قبل وبعد تناولهم للفيتامين وذلك بعد حقن اندم يعواسل 
بسببة للتجلط ؛ ثم تم قياس درجة تجلط الدم ؛ فاكتشفوا أنه فى معظم 
الحالات كان تجمع الصفائح الدموبة أقل بكثير من نسبة ]1 


فيتامينات أخرى تحقق العجزات 


أثبتت الدراسات فى روسيا أن فيتامين ب١1‏ يحسن من خققان القلب لدى 
المرضى الصابين بأمراض القلب . فقول انا دكتور “ ريتكسارد هاسوتر *. 
" فيتامين ب١١‏ يسرع من عملية التثام نسيج الجبروح ٠‏ وبظل كذلك من 
الأعراض الجاتبية لأدوبة القلب > 

أوضحت معظم الدراسات الحديثة أهبية وفاعلية فيتامين ١6‏ بالنسبة 
اللكيد حيث يسهم فى عملية ذقل الدهو: 


١‏ م 


فهو يجمل الكوليسترول والدهون الأخرى وبعض الهربونات تعود إلى تسبها 
الطبيعية مرة أخرى . وسيكون لفيتامين ب١١‏ تأثير نظامى غير عادى حيث إثه 
لو وجد نسب هذه الواد منخقضة جد + فإ برقعها ٠‏ 
جدا فإنه يقوم يتخقيضها . كما أنه يمد أي مساداً للشيخوخة + قههو يبقى 
الخلايا بخالة جميدة عسن طريق إسدادها بكنيات متاسبة من الأكسجين 


إذا كانت مرتقعة 


الك ويجعلك تتعاطى هذه الفيتامينات لكك 
تحمى قلبك . ولكن لا تكتفى فقط بما ذكرت ‏ لك ٠‏ حيت يوجد أنواع أخرى من 
الواد الفيدة مثل فيتامين ب مركب والبوتاسهوم ؛ الهامين لققب يتمتع بصحة 
جيدة 


دورة دموية سليمة تقلل من مخاطر الأزمة القلبية والسكتة الدماغية 


الوقاية هى خير وسيئة لتقليل نسسية: السكتات الدمافية المدغرة والخيفة 
ويمكن الوقابة من الإصابة بالأزمة القلبيية والسكتة الدماغية بإبقاء نضغط اندم 
ول انغشقاء الفنى بالدهون والكوليسترول وسن 


مخفا و مليك نوكن به 


كما ستفلل الدورة الدنوية السليمة أيضاً من مشاكل القلب الضارة وستساعد 
على سريان قوى الحياة فى جسمك بشكل طبيعى وأكشر انطلاقاً ٠‏ ومن أجل 
توازن طبيعى وصحة متكاملة ٠‏ عليك أن تمارس عملية تدليك كامل لنقناط ردود 
الأفمال المتمكسة وتركر على الجهاز الدورى لتجديد الصحة 

كتب لتا أحد الرجال لكى يزف لنا هذه الأطمار الرائعة 


زوج يوقف نوبات تعتيم مؤقتة أصايت بصر زوجته 
باستخدام علم رد الفعل الشعكس 


عزيزتى السيدة “ كارقر -. 
عانت زوجتى من توبات تعتيم مؤققة على بصرها خدلال الثلائين سنة 
اناضية . حقى أنها وقمت خلال إحدى هذه التويات ٠‏ واتكسر ساقها . ولم 
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الممرية ؟ 


أفهم ناذا لم يتعرف كل الأطباء والتخمصين الذين لجأتا إليهم على مكان 
الشكثة وكينية حلها . فد وصفوا لها ففط يعض الحبوب التى لم تفدها . 

الكننى عندما يدأت معها العلاج بطريقة رب الفعل النعكس منذ عام مضى 
لم تعد تعانى من هذه الثوبات . وشعرت ‏ بمساعدتك ‏ أننى قد قمت يعمل 
رائع . فقد ذهبت زوجتى مؤخرا إلى أورويا فى رحلة للدة شهر , ولم تست 
من أى شيء هتاك . فشمرت بأنتى حققنت معجزة بيساعدة علم رد النمل 
التمكس . وأنا فخور يما أتجزته . وسميد لآن زؤجتى أصيخت على ما 
يرام . لم أصدق أننى خلصتها من امرض فى حين فشل كل هؤلاء الأطياء 
التخمصين 


اليد 


اج . و. فلوريدا 


زوجة تحكى كيف أن علم رد الفعل النعكس أنقذ زوجها 
من سكتة دماغية 


عزيزتى السيدة * كارقر”. 

منذ عشر ستوات عانى زوجى من سكقة دباغية . وأنا أؤمن أتتى لو 
عرفت وقتها ما أعرقه الآن لكتت باعدته على التخلص مما عاناه . لكننه. 
تعافى بطريقة رائعة يفضل الأطباء وبفضل الحب والرعاية . كان زوجى قد 
أجرى جراحة فى الشريان السباتي . وكانت جراحة تاجحة ؛ ولكن لمدة 
استة أشهر لم يستطع أن يتكلم . ولدة أسابيع ماني من شلل فى جاتبه 
الأبمن ؛ ولكنه قل يكاج وبكائج محاولا التقلب على مرضه , ند حالفشي 
الحلافى هذا الوقت ‏ ظلقد كان لى صديقة تمالج أمراض الكلام : فأمارتتي 
.يعضا من كتبها ‏ فأخذت أدرب زوجى حتى أصبح ققادراً على الكلام مرة. 
أخرى , نمم إنه لا يستطيع أن يقول كل ما يفكر فيه . ولا يستطيع أن يتذكر 
أسماه الأشخاص , ولكتنا م تحزن على ما فقده . بل شكرنا لله على كل مسا 
يزالك يمتلكه . 

وفى الليلة السابقة تنميد ‏ أخذ زوجى حمامه وجاء إلى غرفة الميشة. 
حيث كنت أقوم بحياكة بعض اثلابس ٠‏ وكانت يداه تهتزان ‏ فنظرت إلبيه 
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ورأيت أنه يحاول أن يتكلم . حرك شفتيه ولم يصدر أي صوت . سألته إن 
كان يحب أن يجلس على القعد شم بدأت فى تدليك قدسه . لقد أرعيتني 
حائته لأنها ذكرتنى بما كان عليه عندما أمابته السكتة الددافية بنذ مشر 
سنواث . دلكت النقاط الخاصة بمنطقة الحجاب الحاجز ‏ وقدده الكظرية : 
وسخه : والشثيرة المسبية .ثم دلكت القدم كلها ولكنني ركزت جداً على 
اللناطق الثلاث السابفة . وفى حوالى ٠١‏ دفيقة ككان قنادرا على التحدث ولم 
نكن هناك أبة علامة تال على حدوث خثل أو قلف . والآن نا لك قدمه كل 
يوم تقريباً : بينما يقوم هو بتدليك يديه عدة مرات فى اليوم ٠‏ وهو بستمقع 
كثيرأ بهذا . إن زؤجى عمره الآن + عامأ وطى الرغم من ذالك فهو يعتني 
بخمس عترات تدر النبن عتاية يومية . كما أن لديه متجرأ صغيراً 


.يصلح الجرارات والوتورات الردة لنهواء . ولدينا حديقة نزرع بها معظم ما 
اناقل آنا عر الآن « عا وأسل طول الوم مساعدة تطبيب أستاق 


يعد تلك 


المحفز الطبيعي 


تذكر أن الشى هو أفضل محفز للجسم ؛ فهو يزيد من تدفق الأكسجين 
اللوثتين ٠‏ اللتين تبعتان بدورهما بالدم لكل أجزاء الجسم . بداية من سشك إلى 
أصابع قدميك + كما أنهما تجعلان قليك يعمل . واعلم ننه غتدما يتحنتم على 
قلبك أن يعمل : فائه سوزداد قوة يوا بعد يوم . لكشك ستتفارس هذا التصرين 

تحنث رعاية يبك إن كنت تمائى من مشاكل القنب , وحييث إن الأطياء 
يطلبون دائماً من الرضى أن يخرجوا ويمشوا وبهرولوا ٠‏ فعليك أن اتمشى بخفة 
ونشاط محركأ يديك فى تثاهم : اليد اليسرى مع القدم اليمشي - ثم اليد اليننى 
مع القدم اليسرى . فكل قيتامينات هذا الكون لن تمطيك قلها قوب إذا لم تمارس 
التمرينا 


كيف يقوى عثم رد امل الددكس تثب الريض ولدورة الدموية ؟ 1 
علم رد القعل المثعكس فى حالات الطوارىء 


أتسنى أن يتعلم كل شخص بعض الطرق البسيطة التى يستطيع أن يتعاسل 
بها مع الأزمات القلبية ٠‏ وتكون تلك الطرق باستخدام الشدليك برد الفمل 
المتعكس , قهو سهل جدا . حتى أن أى شخصن . بداية من الشخص العجبوز 
إلى الطفل الصغير ٠‏ يمكثه استخدام هذه الثقنية بأمان عندما تكون هناك حالنة. 
طوارى» ولا توجد أى وسيلة أخرى لساعدة النصاب. . فبممرفة كيفية. تدليك: تقاط 
ردود الأفمال النعكسة بطريقة صحيحة . تستطيع أن ثنقذ حتى حياتك 
ولقد تتقدت من منع عدبا من الأزنات القلبية ٠‏ وكتلك قل العدهد سن 
تلاميذى + وبذلك تم إتقاذ المرضى من الموت أو من حدوث تلف كبير لوبهم 
فى الوقت الذى بنتظرون فيه رعابة أطبائهم . وأنا أؤمن بأنه يمكن إتقاذ العدييد 
الأزواج ورقع ممعلات الشسقاء دلو أن كبل فنخص تعلم يمقتن التقثزيات 
البسيطة عن تدنيك نقاط دود الأقمان النعكسة وخاصة الرياضيين القين يحيون 
الخروج إلى الهواء الطلق. 

إننا ثيكي كل عام على مععل الوقينات 
وخصوصاً خلال مواسم الصيد + حيث تجد |7 
التى سيخوضونها يعيداً عن حياة التوتز والضغط فى المدن . ( قفى حين تكنون 
أجسام هؤلاء الأشخاص قير سليمة . ) لكنهم في مثل هذه الرحلات يجهدون 
أجسامهم التى لا تكون معنادة على مثل هذا النجهود البالغ : ثم تحدث 
الكارثة وتستسلم قلوبهم ؛ ولا يرى كثير مثهم عائلاتهم سرة أخرى . لا تجعل 
ذلك يحده 


راجغ نقاط ردود الأفمال الثمكسة لقليك لتتاكد من أنه فى خالة جيدة. 
واستخدم التدليك بعلم رد الفعل النمكس لتقوى قليك قبل أن تضعه فى ضغط 
بيد قير بعقاد , وسوف أخبرك كيف تفمل ذالد لاحقً في هذا الفصل + ولكن. 
اتتعلم كيقية استخدام هذه الشرق على نقسك وعلى الآخرين 
إذا ما واجهلك خالة طازثة من الأزمات القليبة.. لكن تذكر أن 
الطرق الآنية لا تحل محل الرعاية الطبية إلا أنها تستخدم فى حالات الطوارى» 
فقط حيتما لأ يكون هناك مساعدة متاحة , 


10 رايا 


إذا كان لديك أعراض وجود خلل فى القلب 


فى صدرك أو أى أعراض أخرى لمرض فى القلب . ولكن لأتك تعلم كيف تدك 
انقاط ردود الأفعال التعكسة التقلب , فلن تصاب بالذعر , فقط اجلس ولو كنت 
ضعيفاً لدرجة عدم قدرتك على تدليك نقاط ردود الأقمال فى ذراعمك الأيسر . 
اضغط بثدة على الإصيع الأصغر فى يدك اليسرى . اتظر صورة 4١‏ . امسكه 
بقوة . سوف يريحك هذا قليلاً وسيجعلك قادراً على أن تضقط راحة يدك 
اليسرى حتى تعثر على نقطة ضعيفة . لا تجصل الألم يرقفك : واستخدم أى 
الطرق الثى تجدها أسهل لك . انظر صورة 4؟ . استرخ ! لأن الشد المصبى 
يعئل ضقطا على القلب.. قد تضطر لأن تضغط بأبوة على نناط ردود الأفصال 
اللتعكسة باليد ٠‏ وقد تضطر حتى إلى استخدام عصا . على أية حال اضغط بشدة 
على نقاط ردود الأفعال المنعكسة هذه ودلكها بقرة . دلك النقاط المؤنة أولاً » شم 
دلك النقاط المحيطة بها يعد ذلك . ثم عد إليها مرة أخزى حتى الألم 
أحسست بالألم فى كتقك الأيسر . إلمق إبهامك عند نقطة 
الألم ودلكها مدة ثوان وابق ضاغطاً عليها بثبات : ثم عد لندليك تقناط ردود. 
الأقعال التعكسة فى يدك اليمنى عندما تشمر يتحسن - اخلع حذاءك الأيسي 
ودلك نقاط ردود الأفعال المتعكسة فى إصبعك الأصغر والنطقة المتلئة تحته 
اوتذكر أن القنب عضو كبير يأخذ مساحة كبيرة من صدرك . ولأنك لا تعرف أى 
اجزه من القنب هو الصاب. . فإنه من الأفضل أن تدلك كل امنطقة بمد أن كدلك 
كل الناطق الحساسة والمؤلة عند اللمسى 


كيان يت عل رد الع التعكسن القن اريشم والنورة الننوية + 6 


صورة 11 : قرس الإصيع الصسقير 
ا اليد المسترن لمنادة لقانت 
مساب اقيض الإميعالأصغر في 
القدم اليسرق سيكون له تقنسن 


ام 


مساعدة الآخرين 


إذا لم يتمكن أى صخص يمر بأزمة معينة من أن يتعاسل مع نقاط ردود 
الأفمال التعكسة . فأنا أقترح عليك أن تخلع حذاءة الأيسر وندلك الإضبع 
الصغير والنطقة المتلثة تحته . انظر الخطط هقد يكون هذا مؤلاً ٠‏ لكن عليك 
اتدليك المنطقة كلها ٠‏ وبمجرد شعورك بثبات واستقرار حالة هذا الشخص ) 
اذهب إلى مركز النطقة الليئة فى إصيع القدم الكبير واشقطها بكدة » فلو كانت 
مؤلة + استخدم شغطاً أقل . قد يكون هذا مؤئاً جدأ لبعض الأشخاص . فهندذا 
هو رد الفعل المنعكس للغدة النخامية . والذى سيساعد غلى سريان طاقة الحيياة 
خلال كل الغدد الصماء . يمكك أيضاً أن تستخدم كل هذه الطرق غلى نفك لو 
كان ذلك شرورياً 

الو أن تخساً آخر ظهرت عنيه علامات الأزمة القلبية : فيمكتك أن تستخدم 
انفس هذه العلوق التى أخبرتك عنها تُحْْن من ضربات القلب البطيئة 
اسشخدم الجزء التبسط من قبضتك واضرب بها غلى الجيزه الرابط بين الرأس 


لي 


والرقبة . انظر المخطط ( 8 ب ) . فهذا من خأنه أن يحفز العصب الذى يسرع 


أزمة قلبية حادة 


علم رد الفعل النعكس ينقذ حياة 


إن أحد مرضاه كان قد أصيب بأزمة قلبية وهو فى 


اغرفة الاننظاو . حدث ذلك بسرعة لدرجة أنه فى الؤقت الذى وصل فيه 
الطبيب إلى الريض لم يكن لدية ني أو ضقط دم » وكان جسمه كله قد/بدأ في 
الارتعاش ركان انوت هو الخطرة التالية. 

إلا أن الطبيب أمسك بيد الرجل اليسرى ويد تدليك وضغط راحقته . انظر 
صوزة 9 - فى البداية ‏ لم يكن حتاك رد فعل . ثم بدأ اتريض يتنضى الهواء 
ام بدأ تيقه فى الظهور + بدأ ثائية + وأخيراً انتظم نيقنه . وبعد 
ذلك جاءت سيارة الإسعاف وتعافى الرجل بطريقة جيدة . يحكى لنا طبيب 
آخر عن امرأة أصيبت بذبحة قلبية شديدة » وكات تمائى من آلام مبرحة 
انأتيها مرة على الأقل فى الشهر . كانت هذه الآلام تأتيها فجأة ٠‏ حتى أنها 
كانت دائما تضاف مسن التوبة القادسة . وكات تتماطى أدوية شل 
انيتووجلسرين " ٠‏ ومع ذلك لم توقف تلك الأدوبة الهجمات ولم تللل من 
ألها, عندما قحصها الطبيب ٠‏ قفى عكر دقائق يدلك ردود الأقمال المنعكسة 
التى شرحتها لكم . كان هذا منذ مام ونصف + ولم يحدت لها أى توبات 
أخرى منذ ذلك الحين 


علم رد الفمل النعكس ينقذ الإجازة 


كنت فى أجازة مع إحدى صديقائى . وكنا قد استأجرنا قرفة تفع فى 
الطايق الثاتى يأحد الفتادق . وبيتما كتا تفرغ محتويبات السيارة أمسكت 
سديقتى بحقيبة وصعدت السلالم . وعندما صعدت إليها لاحظت أنها تجلس 


كيف يقوى علم رد افمل للتعكس التب الثريض والدررة الدموية ؟. لل 


على الحتيبة كانت تكى بطريقة غريبة ؛ وكات شاحبة وتتصبب عرقاً 
قالت إنها تشعر بالدوار ٠‏ ولا تستطيع أن ترى جيداً , أمسكت بيدها اليسرى 
وشغطت على إصبعيا المغير حيث توجد بعص تقناط ردود الأفمال امتعكسة 
الخاصة بالقاب . رضقطت أيضأ على نقاط ردود الأقعال التعكسة فى رأسها 
بعد عدة دقائق شعرت يتحسن وسارت إلى الغرفة . ولأننا كنا فى مديئة 
غريبة ٠‏ رفضت الذهاب لطبيب . لكتنى طليت متها آلا تغادر الفراش . وفى 
اليوم التالى ضغطت على نقتاط ردود الأفمال المنعكسة الخاصة بقلبهها وشددها 
الصماء . ولقد فقدنا يوما واحداً من إجازرتتا : وعندما عادت إلى التزل أككد لها 
طبيبها أنها بخير . القد كانت صديقتى معلمة ؛ وام تكن معتادة على التمارين 
البدتية الكثيرة . لذا إن الإجهاد الزائد على القلب كان خطيراً عليها . هل 
عرفت الآن أن الإلمام بعلم رد الفعل النمكس يمكن أن ينقذ حبياة. 

امتقد أنك تتفق معى على أن علم رد الفمل التعكس هو علم يجب أن يتعليه 
كل إنسان . أرجو ألا تضطر إلى استخدام هذه العلوسات الطلوبة فى حالة 
الطرارى: أبداً.. واكن إذا احتجتها ثرة واحدة فى حياتك ٠‏ فستكون سعيناً 
لأنك عرفت ما الذى عليك فمله. 


شفاء آلام التثب والصداع. 


عزيزتى السيدة “ كار: 
كنت أنا ومجمومة من الأشخاص تتراوج أعمارهم ما بين :4 إى 3١‏ عام 
انتسلق قلأ شديد اميل , وكنا نسلك طريقا متعرجاً فى طريقضا إلى أعللى .. 
حينما وجد شخسان ( رجل وامرأة ) صعوبة فى التنفس وشعرا الام فى 
صدريهما . دلكت ثتاط رنود الأثمال النفكسة فى اليد اليسرى للمرأة 
وعلمتها كيف تفعل ذلك . ثم دلكت ردود الأفمال النمكسة ثقلب الرجل. 
فشمر كل منهها بالراحة بطريقة سريعة ونم يعرفا كيف يشكراني .. 

فى ثلاث مناسيات أخرى : ساعدت على شفاء الصداع نتف السرمة . 
أشكرك جداً . 


الميدة ‏ د . و معرقة. 


مد 


اختبار بعلم رد الفعل النعكس لاكتشاف أية مشاكل فى القلب 


والآن دعني أخبرك عن بعض الطرق البسيطة التى تستطيع أن تستخدمها 
للتاكد من أن قلبك فى أحسئ حال . يجب أن تقوم بهذا الاختبار قبل ممارسة 
أمور تتطلب مجهوداً كبيرا بعدة أسابيع . ومن هذه الأمور الريائسة والتسلق 


اشقط بشدة على قمة الآبهام 
استخدم ##يههدعدا! 11204 . الشروح فى قصل +5 . شاهد صورة ٠‏ ( من 
الحكمة أن تمتلاك هذه الأشياء : ##دكعفاط 86062 عزوداة اه و لمهفاة ل 
معدا روم لم1 ذ ر اوه مودق ) 


قد يخترك قيامك 


نجه العنوى الممتلىء من 
المتجهة إلى قلبك منقيهة + إمداد اندم وخافضة للأكسجين 
كان الجزء السفلي من الجزء المتلي+ من إيهامك هو الذى يؤلك + فإن 
فى قلبك تكون مسدودة من أعلى 

ولو كان إصبعك يؤلك بدرجة قلهلة : فإن هناك احتمال حدوث أزسة قلبية 
ونكن على المدى البعيد . ولكتنك إنا قلت : * 7: إن هذا ييؤلتى فصلا > 
واغطررت أن تتوقف عن الضقط + فإن فرصة إسابتك بأزمة قلبية تكون كييرة. 
لذا فإنه من الأفضل أن تشعر مقدداً بخطورة الأزمة القلبية ٠‏ حتى تستطيع أن 
اتفمل شيئا ما لتقوى القلب بسرعة . ويجب علييك أيضاً أن تراجمع طبيبك أو 
المعائج للأمراض بتقويم العمود الفقرى بدوياً . وقد يكون هذا الألم بسبب مشاكل 
فى مناطق أخرى . وتكن على آية حال فمع التدليك يكون لديك تحذير سايق 
الذى أؤمة قد تكون معرضاً لها 

منحوظة هامة : لو أن الإبهام فى اليد اليمنى يؤلاك عند قمف فنى المنطقنة. 
المتلثة . فقد لا نكون معرضاً لأزمة قلبية . وانما يحذرك هذا من مرض آخر 


ل تكافتى شيثا ٠‏ فانت لا تحتاي إلى معدات ٠‏ كما يمكنك أيضا ممارستهاً 
.بنفساك في 1 3 

فى بعض الحالات : قد يشخص الأطباء حانة شخص ما على أنها حالة 
انبحة صدرية : ومع ذلك لا يجد الويض أن راخة يده تؤله . ذلك لآن الكثير 
من حالات الذبحة الصدرية قد لا تكون بسيب مرض فى القلب بل قد تكون 


الطبيب ققد الأمل 


مزيزتى السيدة “ كارتر * : 

انقد تم حلقن أختي البالفة من انعبر + عام بلقاح مضاد للأنلوتزا ٠.‏ 
ويمد عدة أيام أخذتها أسرتى إلى إحدى الستشنيات إثر إصابتها بآلام فى 
قلبها ؛ وقد رأى الطبيب أنها حالة قسور فى التلب . وعندما قال إنها لن 
تعيش أكثر من عدة ساعات . اتملت بى أخت أخرى إلى لكى تخبرني 
بذلك ٠‏ بقع منزى فى مدينة صغيرة أخرى تبعد 5٠‏ ميلاً عن الستشقي .. 
أغذت سيارة أجرة وهرمت إلى الستشفى : فوجدت تبفها ضعيق 
اللغاية . حيث كان قليها هو الآخر ضعيف . أخذت أمارس معها العلا 
باستخدام رد الفمل التمكس الخاص بالتتب : وقى أقل من 19 اقيقة : 
عاد قلبها إلى طبيعته . فيدات تنتبه للأشخاص الوجودين حولها فى 
الفرقة . كنا اسشطات أن تتحدت فقن . خدث هذا يوم السب ليلا » 
وفى يوم الثلاثاء فى ثمام الساعة + بد ضباحاً أمطاتنا الطبيب تصريحاً 
بخروجها + وهو ل يكتخف ختى الآن سيب تحسن حالتها . هل كان 
على أن أخيره ؟ 


00 


01 


يرنه 
علم رد الفعل النعكس يساعد على تهدئة القلب 

عزيزتي السيدة " كارقر *. 

أنا امرأة ٠‏ معرى ؟ عاماً . عملت قى الحقل الطبى عدة نوات ٠‏ 
ولأنئى مريضة بالسرطان فقد أجريت فى عمليتان وأخذت يمدهما علاجاً 
كيميائياً ٠‏ وكان ذلك فى العام اثاضى . هذا بالإضاقة إلى أننى أعانى من 
مغطدم عاك . كنت أمر يضفوط كبيرة . وكنت أعمل بكد بالغ فى 
الحديقة والفذاء لساعات طويلة . وقد أسبت مؤخرأ يحالة خفقان الب + 
واستمرت هذه الحالة طوال يوم ونصف . لكنتى لم استدع الطبيب ٠‏ وبدلاً 
من ذلك وضعت قدمى فى للاه . ودلكت مناطق رد الفمل اللشمكس تحت 
أصابع قدمى + ثم وقفت ومشيت , وقد أصايتني الدهشة والسمادة عتدما 
وجدت نيضى منتظم مرة أخرى . يا لها من راحنة ‏ ققد تلاشى الثلق الذى 
كنت أمائيه طوال يبوم ونصف ٠‏ ولم يتحول إلى ذصر . فلا تمتقدى أن 
حالتى هذه كانت ننسية . فتد كان قلبى يخفق بقوة فى أوقات أخرى على 
مدار السنين نتيجة للجهد الزائد عليه . حيث كنت أجهد تفي فى 
العمل لفترات طوينة فى تلك الأوقات 
فكرالك . الخلمة 


علم رد الفعل النعكس يخفض ضغط الدم 


عزيزتى السيدة “ كارقر * : 

فليباركك لله من أجل الخريقة الجيدة غير الكلفة الشى علمتينا إياها. 
النيقي أصحاء . إننى أيلغ من الممر 74 عاماً ٠‏ وآخذ حبوياً لخفض ضغط 
اندم وتبلع نسبة الكولبسترول ندى 150 . ضقط دمى تحت السيظرة ٠‏ 
الكنني لا أستطيع تخفيض نسبة الكولسترول , إننى أمى ثلاثة أبيال 
يوميا مع ثلاثة من أصدقائى ٠‏ يأخة الك منا ساعة . كما أمارس رد تسل 
التعقس على جسمى لأيقى في صحة جيدة. 

شكرا لك . مع حبى ودعواتي 


قيف يقوى علم رد انق التعقس التقب الريض والدورة الدموية + 


غلم رد القعل النعكس أنقذ حياة إنسان 


عزيزتي السيدة ” كارقر* : 

قد مررت بتجربة عصيبة خلال الأسبوع اماضى : حيث النتحم أحد 
اللموس منزى وهرب بمقتنيات لا يمكن تعويضها . وعلى الرغم من كل 
ما مورت به فى حياتى . إلا أن هذه التجربة أثرت فئ بشدة . فأنا في 
العادة قادرة على التفلب على الأزمات والروج منهما صافية تعاما . 
.بالإضافة إلى إننى كثيرً ما ساعدت الآخرين لاستمادة اليدوء والسكيفة . 
ولكن لسيب ما شعوت في الأسيوع الماضى يبأنتي قفي أمس الحاجة إلى 
الساعدة . وعلى الوقم من صلوائى ٠‏ إلا أنني أحسست يخصة فى تقسى 
وشعرت بأن ذلك يصبيثى بالرض هذه الليلة من شومى فى 
الثالثة والتمف صباحا . وأخذت كتاب علم رد الفمل للتعكس ٠‏ وبدأت. 
فى تدنيك نقاط ردود الأفمان التمكسة الخاصة بالظلب . دلكت التطقة. 
العتلثة لإصيع قدمى الأصغر قى اتجاه مركز القدم . تم يحدث شي؛ 
قاتجهت إلى أعلى إصيع القدم الأصغر ثم إلى الإصيع الرايع . فشعرت 
بوجود تقطة مؤلة قبدأت فى ضقطها . فجأة بدأ ألم حاد يصعد مسرعاً من 
اقدمى اليسرى ثم خلال الجزء الأيسر من جسمى متجها إلى قلبى . 
تدده عي وعينعة ابل . روفن رده عند فتان سبق 
أصايمى كلما شقطت . كانت يدى تؤلتى . ولكن صوت فى ياخلى كان 
:يقول فى تابعى ولا تفجري مدا تفعلي . لذا تابمت عملي حتى توقف 
الأم _ شغطت على كل مناطق ردود الأفمال التمكسة الخاصة بالقدب 

دلكت قدمى ثم ذهبت للنوم . أشكرك للد أنفذتي حهاتى .. 
-أ .ب تيويورك 
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لال 
الامتغناء عن نقل الدم بعد استخدام علم رد الفمل 
التعكس 


اعزيزتي السيدة > كارقر 

كان لدى صديقة تعائى من أنببيا خبيثة : وقد أكد اختيار نخاع 
العظام لديها ضرورة تقل دم لها بطريقة منتقمة . لقد كانت فى حالة 
اسيفة . ولكن الطحال كان أكشر نقاط ردود الأنمال التمكسة فاعلية فى 
امسناعدة منذه انرق ؛ لقند التتعينت طرقاً اعالثة اتدميها ينجت 
غم ) , ثم غطيئهما ‏ حيث كانتا باردتين جداً . وقد كانت طريفتك في 
حك الكفين ممأشم تطبيقيما مفيدة جد فى حالته _ ققد تحسنت حالة” 
ادمائها ونخاعها . والآن لم تعد صديقتى فى حاجة إلى عمليات تقل اندم . 
يه نيدح يق لد القريد في" عارؤفتا شرفية “نيت اموت 
يأ وكان عدذ كرات الدم الحمراء والبيضاء فى دمائها قد لرتفج. 
من 4.0 إلى به . وتحن الآن سعداء هذا التحسن : كما أنها اكتسيت 
.زيادة فى وزنها . علم رد الفعل التعكس هذا رائع |11 

السيدة .من . سن 


علم رد القعل النعكس يجعلنى فى أحسن صحة. 


عزيزتي السيدة “ كارقر -- 
فى طنولتى البكرة عانيت من السعاك الديكى وحصبة الأيام الثلائة. 
ولكن بنية حياتى كانت خانية من الأمراقى العدية ؛ على الرغم من أتنى 
كنت أزور العديد من مرضي . وكانت عاثلتى كذلك أيقاً ٠‏ إلا أننى اعتقد. 
أن عائلتن تتمتع بقدة سعترية قوبة وسليمة . فى حين أن كل قريب ل ٠‏ 
عانى من مرض فى التثب أو أزمة قلبية . ولهذا فإنني فى بعض الأحيان 
أشمر بالوخز أو بالأئم فى أماكن ربود الأقمال النمكسة الخاصة بالقلب ٠‏ 
وذلك عندما أكون فى الفراش أو جانسا عنى القعد . ولهذا فأنا أضقط هذه 


كيف يقوى علم رد الفمل التمكس الثب الريض والدورة الدموية ؟. 0 


الأماكن وأدلكها عتدما يحدث ذلك . ولم يستطع طبيب التأمين فى الشركة 
أن يجد أى خطا أو مشكلة لدى . 
آذآ 


كيف يساعد علم رد الفعل النعكس على التخلص من الدواك 


تظهر الدرالى عندما يحدث تداخل فى الجهاز الدورى .. فاليا ما يتسيب 
القصور فى وظائف الدم فى الشمور بالوخز أو الإحساس بالتعب فى الساقين 
والذى يكون مصحوباً بخطوط زرقاء 

اجارة لابنتى سألتها إن 
ساقيها » فقد عانث من هذه المشكلة لدة أربعة أشهر . تعمل هذه السيدة النى 
تدعى " روندا ” فى مكتب حيت تبقى جالسة فى مكاتها لعدد من الساعات 
كل يوم . ونسوه الحظ + فإن عدم حركتها هذه تزيد حالة دورتها الدموية. 
مذ . #مى قل اتيلة .تكلس وإشعة يجني بالنها على الأحرق مهم 

+ مما شاعف مشكاتهة 


أن تعمل على ردود الأفمال التعكسة فى قدبيها 
ويديها + وأعطيتها يعقن التمرينات التى من شأنها أن تنضط الدورة الدموية. 
شرحت لها الزايا الرائعة للشقط على اليدين . فهذه التمريتات سهلة جداً ٠‏ 
ويمكن للإنسان أن يمارسها وهو على مكتبه : فى أى رقت + وقى آى مكان 
وتكون إحدى طرق هذه التمرينات الأساسية باستخدام الإيهام على راحة اليد ٠‏ 
حيث تلف أصابعك خلف يدك , استخدم إيهانك الضغط على تقاط ردود. 
الأقعال النعكسة فى راحة اليد . سيبدو هذا وكأنك تحاوك أن تجمل إصبع 
الإبهام وأصابعك الأخرى تتلامس عبر اليد . حرك إبهامك بيطه ٠‏ مع ضغطات 
مغيرة دائرية . خرك إيهانك وأصابعك الأخرى . بيدياً اهتدام خاصاً لكل 
المنطقة الجلدية بين الأصابع . تابع العمل خلال يدك كلها ٠‏ حتى تصل إلى 
االمسم / 

والآن شفط صاعداً من المعصم إى الساعد : فهته التطقة مرتيطة بساقيك 
.وسيفيد هذا الشغط عملية ندفق الدم إلى ساقيك وقدبيك . كرر هذا فى اليد 
الأخرى + وفى معصمك + ويدك , انظر صورة *4 فى صفحة 159 , ( استخدم 
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ز 

هذه الطريقة فى انحالات التقدمة + أى عندما يقورم كاحلك أو يحدت شد 
عملى فى ساهك ) 


حسن من عملية تدفق دمائك 


اقترح عليك أن تستخدم 51011 5001 لتنشيط جهازك الدزرى وتحريك 
دمائك. فهذا من أنه أن يحفز العديد من قاط ردود الأفعال المنعكسة فى قاع 
قدميك . وفى اتوقت نفسه + سيجملك تحرك ساقيك وسيشجع الدم على 
التحرك خلال الجسم كله . انظر صورة 4 : 41 فى قصل 17 

من المهم أن تكون نخيطاً ٠‏ فالشى والسباحة تمريشات رائعة تساعد على 
اسربان الدم فى الأوردة بشكل جهد . وإن كان الجو سيئا ٠‏ فيمكنك أن تأخذ 
اتمشية بسيطة حول الشزك أو مكان عملك . فالشى فى الطرقات لدة عشر 
اليوم » سيساعد على تحريك دمائك وإيقاء 
تمشى بأقدام عازبة كلما استطمت ؛ قهذا 
يمرن عضلات قدميك وبحسن من عملية سرهان الدم: فانت عندما تتجرك تينداً 
ساقك فى الاتقباضى دافمة الدم لأغلى + ولكن إذا وققت مكائك تعدة ساعات + 
فسوف تقسد عمل هذه الضخة الهامة 


كيف يقوى علم رد الل النمكس القب الريض والدورة دمو ؟. 


اطق انتى يتم تحويل الدم ملها هى : اليد / القدم : السامد / يطن اللساق » الجزء 

العلوى من التراع / النخذ : اتعصم / الكاحل . اتركية / الرفق 

بالنشنط على التاق السايق ذكرما يتجه للدم إلى متاطق الطاقة الناظرة مما 

'يساغد على شفاء الأماكن التورمة أو الحساسة 

مثا - باتشخط على انقاطق السحولة للدم .. ( فى اليد ) تللم جروج القدم ببرعة وتخقفى 
منها كذلك أية التهايات 


صررة 1 


اتذكر أن الفواى تزداد سوم إنا لم تستخدم !+ 
وتحرك فى كل مكان ؛ قف على أصابع قدميك ؛ ثم على عتبيك : ثم على 
جوانب قدميك . حرك قدميك بشكل داثرى فى اتجاه ممين ثبم فى الاتجاة 
الآخر ساعد على ضخ الدم فى قدميك بأن تشير يأصابع قدميك ناحية وجهك 
ثم أبعدها عنك . كرر ذلك 
إن هذه التمريئات بسيطة جدأ ولن تخغلك أكثر من بع دقائق : ومع 


اساغة 


ذلك فهى سوف تساعد على سرهان دمائك يشكل أفضل كما ستجمل قنوى 
الشقاء تتساب فى ساقيك . 


ارفع قدميك 


عادة ما يشعر الإنسان الصاب بالدوالى يارهاق وتثافل . تكن عندما ترقع 
قدميك * بوصات فوق مستوى قلبك + فإنك يذلك تقلل من الضغط اللوجود فى 
الأؤردة وتمكس اتجاه الجاذبية . لذا حاوف أن ترقغ قدميك كلما سئحت لك 
الفوصة . ضع قدميك فوق لوحة مائلة لتحريك الدماء التجمعة فى الأوردة تتعود. 
إلى قلبك. 


ناذا يجب أن يكون طعامك غنياً بالألياف ؟ 


0 


ويجعل من الصعب علهها إعادة الدم إلى القلب . 
والون القرط أيضأ يمكن أن يسبب مشاكل إشافية للدرالى ٠‏ وهذا لأن الضف 
الزائد على القدم يجعل العشلات قير شخ الدم لأعلى 
اتذكر أن تتناول الخضروات والفاكهة : وخاصة تلك الغنيية بالعسادن والتى 
استجنبك الإصابة بالإساك وستساعد على سريان الدم فى جسيك . وتسمى هذه 
الأطممة بالمحاصيل الجذرية وهى مثل : البصل واللوم والجزر والفجل 
أوضحت الدراسات أن 4٠:‏ وحدة نولية من فيتامين هو ١‏ مليجرام من 
1 اللقدم . تذكر أيشأ ما قاله دكتسور 

"شوك “ غن فيتابين ه ..انظر ضفحة 1١9‏ . يمكتن أن يضاف فيتامين هن 
بطريقة مباشرة على البشزة:؛ وهذا من شأنه أن يساءد اقدمك لو كنك تشغر 
بأنها جاقة أو لو كانت تؤلك 


كيف يقوى عنم رد الفمل النمقس الب اتريض والدورة الدعوية ؟. ١‏ 


قالت ” روندا “ إتها يعديا رقمت قدميها . وبعدما استخديت تسازين 
تحريك القدمين والكاحل بشكل دائرى وتناولت أطعمة مفيدة : وأكثرت من 
فيتامين ه , لاحشت تحسن حالنها بشكل مدتاز . فقد شعرت بأن آداة 
011 001" +8206 قد ساعدت حركة دوران الدم لديها وجعلت الأوردة أقل 
اناخأ . لذا تبدو قدنيها الآن في أحَسن خال 

يمكنك أيصاً أن تحصل على نتائج هائلة باستخدام طرق الملاج هذه + وذلك 
الكى تجمل صمامات أوردتك التالقة تبعث بالدم إلى قلسك سرة أخرى . وقريياً 
سوف تشعر بالحيوية والنشاط وتدرك كم أن الحياة جميلة 


كيف يساعد علم رد الفعل المنعكس المعدة والعضم 


إن الأسباب التى تكون مسئولة عن اشطراب المعدة وسوء الهضم متعصددة 
|انظر الخطط 4 . ستجد أن عوامل كقيرة من شأتها أن تسيب لك عدم الراحة. 
فبعد أن يذهب اتطمام إلى ائعدة ٠‏ يترك ككل من الكبد والحويصئة الصغراء 
اثم يأتى دور البتكرياس والذى يكون عند سرور الطعام من 
إلى الأمعاء القليظة قبل أن يطرد كقشلات 


ردود الأقعال النعكسة للمعدة 


انظر الخططين ٠‏ + 4 . الاخظ موقع 
والكبد والحويصلة الصغراوية 


الفمل المنعكس الخاصة بالعدة. 


الأفمان النمكسة للمعدة حساسة للشقط الخفيف . حرك إسبعك ناحية اليمين 
واضغط على نقاط رد الفعل المنعكس للكبد والحويصلة الصفراوية ٠‏ شم اتجنه 


الأسفل تجاه متطقة رد القعل النعكس للأبعاء الدقيقة ٠‏ ثم رك إصبعك الأوسط 
لأعلي تاحية منطقة رد الفمل التعكس للقولون ٠‏ واضقط هنا علبي خط الخصر 
وعلى النقاط العديدة الموجودة على جانبى اليطن ٠‏ كما هو موضح فى 
الخططات . بعد أن حنددت ثقناط ربود الأفمال التتكسة ٠‏ يمكنك استظفام 
ثلاثة أصابع فى الضقط . استخيم أصابع اليذين فى وقات واحد أو استخيم 
لاما «علاغ!8 106 . انظر صورة مر 


1 لالز 


القعل اللتعكس للك 
لدة ثلاث ثوا على ككل 
تعد إلى ثلانة . كرر 
هذه العملية على كل نقطة رد فعل منعكس ثلات مرات . إذا كنت تمان من 
مشاكل فى الهضم ؛ يجب 
امتعكس الوجودة بسرة البطن . انظر الصورة رقم 4 

هناك نقاط ردود أفمال منعكسة أخرى أقل أهبية للمعدة وأجزاء أخرى من 
الجسم . ولكن لكى أجمل هذه الطريقة بسيطة وسهلة الممارسة + سوف أعطيك 
النقاط الأهم لتعفل عليها _ تذكر أن العدة قد تتسيب فى آلام الرأسن أيضاً . قبل 
أن اكتشف أمر رد الفعل النعكس انتابت زوجى حالة سيثة من سوه الهقسم : 
افقام أذ كل مضادات الحموضة التى كانت مشوفرة فى المنزل . ولكن دون 
جدوى ولى الثهاية اقترحت عليه أن يشرب التليل من الخل الذائب فى الئاه + 
وعندها قام بذلك أحس براحة فورية. 


علاج فرَح العدة باستخدام علم رد الفمل االنمكس 


القد عالج علم رد الفمل التعكس الكثير من حالات قرح المعدة , واسيب ورا 
ذلك هو تحريره القورى للضغط الذى يعد السيب الرئيسى لقرحة المعدة . إن 
انقاط ردود الأفمال التعكسة فى القدم هى الأكثر قدرة فلي بعت الاسترخاه 
فقط استخدم طريقة تدنيك نفاط ردود الأفما التعكسة كما علمتك فى جزه سايق 
من هذا الكتاب . بعد ذلك اتجه إلى نقاط ردود الأفمال التمكسة على اليدين 
ابحك عن النقاط الحساسة على سطح اليدين والقدبين : وعثدما تجدها دلكهها 
مد ثوان 

سمكون من الأسهل غليك الخاضة والشروحة فى هنذا 
الكتاب غندما تقوم بتدليك مناطق ردود الأقمال امنمكسة مثل + , لاما 8004 
ممعماة عنوماح 1:6 عم لسمةط 13 , ركتلك فين جعالعة عل 
801 لا غنى عنه قى والبحث عن ثقاط ردود الأقمال النتكسة. 
فى جميع أجزاء الجسم . وكذلك فزته من لمفيد أيضأً استخدام #دهمه؟ علاة 
00# لشاكل المعدة . انظر الضورة +8 


كيف يساعد علم رد النعل التمقس العدة واليظم. 1 


يجب على أى شخص يعانى من قرح العدة أوأى مشكلة بها أن يستشير 
معالجا طبيعيا أو مقوماً أى طبيب آخر 

الكن تدكر أولاً أن عليك أن تتخلص من أ توتر . من العروف أن الكلاب 
مثلاً عندما تصاب بقرحة ٠‏ فإنها تستلقى وتسترخى قحسب وهكذا تتلاشى 
القرج , هل بمكنك فمل ذلك * بمساعدة عدم رد الفعل المنعكس تستطيع أن 
اتفمل ذلك 

إن حبك للآخرين سيهدى» من أعصابك ٠‏ فالغضب والخوف ما هما إلا يسم 
يسرى فى اثيار دك + ويتجه نحو كل خلية فى جسمك ٠‏ نذا حاول جاهداً أن 


امنذ عدة ستوات كنت أعاني من قرح العدة . الكن يعد استخدام علم رد 


ل بككثير + فلقد اختفت كل القرح ,. 
والآن خهيتى جيدة جداً للطعام . كما أنتى ورت القليل من الجنيههات 
التى أنا بحاجة إليها _ ولقد أصبحت أيضأ رثتى أتقى بكثهر يعدا 
استخديت علم رد القمل التعكس. 


فير 
كيف يعالج علم رد الفعل المتعكس الانتفاخات والإمساك والإسهال 
والفثيان وعسر الهضم 


كيف تتخلص من الغازات الزائدة. 


التي عادة ما تسيب الاتتشاع. 
وحالة من عدم الراحة . سوف تندهش الكيفية حل علم رد الفعل اللنعكس الهنذه 
الشاكل ولكن يجب آن تتذكر أهمية اتباعك نظاباً غذائيا معيناً أياً 

افتغط على نقاط رد الفمل النعكس الخاسة بالجهاز اليضمى والتى تضمل 
( الكبسد . والمعسدة + والأمساء الدقيقنة .. والحويصنة الصغراه : والسرارة » 
والبنكرياس ) حيث يتجزء الطعام ا داخل جهازك اليضمى 
اضغط أيفناً على ثقاط رد القعل المتعكس الخاصة بالقولون والاثثى عشر للتخلص 
من آية تراكمات رَائْدة للغازات فى العدة والأبعاء . الفغط بأصايمك فى الناطق 
المؤلة فى العدة يحرك فقاقيع الغازات ٠‏ وبالتالى لن نعائى الألم ثانية. 


تمارين خاصة تخلصك من الإمساك والإنتفاخات 


التمارين هى أفضل طرينة تخلصك من الفضلات : فى تساعد على طردها 
خارج الجسم . فالتشاط والحركة يدفعان الدم والأكسجين إن الأمماء مما يجملها 
.تعمل بطريقة صحيحة . من الغيد أن تثنى جسمك حقى ثتلاس «نطقنة الصدر 
عندك مع ركبتيك مما يساعد على تحرير البراز . إن هذا التمرين ينضط الجههاز 
الأعلى حتى يصلا إلى 
منطقة الصدر . اجمل ذراعييك بسدودتان وموازيتان لجسمك : حتى لا تفقد 
الثنيقان من ناحية لأخرق 

اقد تجد أنه من الأفض بالتسبة نك أن تثنى ركبة واحدة كل سرة . تتفس 
بعمق . وكسرر هذا التصرين 4 أو ه مرات ٠‏ لكل ساق ٠‏ وعندما تستخدم 
ا كرحا . اجلس وظهرك مستقيم لتتاكد أن قونونك ليس مشغوطا -. 


تق ياي لم د ع شتكس لةوقيقم 5 
كيف يعالج علم رد الفعل امتعكس مشاكل العدة 


اشع كف يدك اليسرى أمايك وباستخدام إبهام اليد الينشى + اضقط علبي 
النطقة الإسنئجية الليئة الوقمة قرب النطنة المتلثة للإنهام ٠‏ أو قرب المنطقة. 
الجلدية الوجودة بين الأصابع . اضغط على هذه النطقة باستخدام حركة دائرينة. 
واستمر فى الضغط لدة دقائق . إذا شعرت بالدوار » لا تتابع الضفط على اليد 
حاول أن تفعل الثل فى يدك اليمنى . تتنع المعدة غالبا فى الجيزء الأيسر : 
.ولكنها تنائر بتفس ردود الأقغال التعكسة الوجودة فى كنا اليدين .. انظر صورة. 
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صوزة+4 + نفلة خط مت اقأنها أن تتعد غلى تحتف الأئم قى عدة أجزء من الجسم 
مثل آلام اليطن + والصداع » وانقمس 


إذا كانت ١‏ 


الدرقية لديك لا تعمل يكفاءة . فاعلم أن نظام جسعك كله 
قد يصبح بطياً وكسولاً . فقد يؤدى التقصير ف وظيقة الغدة الدرقية إلى اتقياض 


1 للإللر 


الأمعاء . قتبطيه من عملها : وبذلك تبطىه سن عدلينة إخراج الفضلات منن 


النجسم : طبق عنم رد اتفعل التعكس على الثقاط الخاء 
تؤدى وظيقتها بشكل أفشل 


درقية لتجعلها 


قد يصيح الإساك مشكئة لد الاشنخاص الذين لا بيذلون أى مجهود بندئى 


كاف 


“نولا “سيدة فى أواغر السبعينات . وقد كانت ظريحة الفراش بعد 
اتعرضها لحادث ما . لم تستطع هذه السيدة من التخلص من الفضلات 
بسرعة + حيث كانت تؤلها عملبة مغادرة الفراش والرجوع إليه + فكانت 
انؤثر انيقاء به . مما سهب لهسا إمسساك أدى إلى جمل النهراز يبقى فثرة. 
.طويلة قى القولون . فأصبح جافا وسلباً وصعب الإخراج . ومسا زاد الأمر 
اسوعاً إسابتها بالبواسير , 

كان من الضرورى بالتسبة ل “ شؤلا “أيضاً أن تنشط من عبليية سريان 
الدورة الدبوية فى جسمها ٠‏ وذلك لأذ غدبها وأعضاءها أصبحت كسولة. 
كما أنها كانت فى حاجمة إلى استعابة صحتها وحبويتها . ذلك أمطيتها 
نودذعه )3 #ذهدا3 ع7 تتستخدمه ثنة دليقتين على يد واحدة : ثم 
.تستخدبه على اليد الأخرى ئدة دفيققين أيضاً . كان يجب عليها 
استخدامه مرتين فى اليوم الأول + سرة قفى الصياح والمرة الأخرى فى 
الساء :إن هذا الدلك الصغير يعد فعالأقى طب ردود الأفمال التمكسة : 
انهو يحفز عدة غدد فى نفس الوقت . ولتد أخبرئئى عتدما قمت بزيارتها 
بعد يومين بأنها أحست بالحياة والحيوية يقمران جسمها كله 

القس د سساعدها الاج باسستخدام ظسم رد الفغسل للستعكئس و 
؟عيسمعداة ج2006 عتوداة 106 على الخناء 

إننا جميماً نعلم أهمية المجهود المضلى لنجهاز الهضمى : تذلك أعطيتا. 
” نولا ”يعض دروس عثم رد الفمل التمكس الخاصة بهذا الجهاز . وقد 
تعلمت كيف تضغط تفاط ربود الأقمال النحكسة فى ييديها باستخدام 
>توددعدةة 261161 لودل +نال : وكيف تمشط قوق تقاط ردود 
الأقمال النعكسة الموجودة قى موكز يدها بأسنان المخط. 


كيف يساعد علو رد الل تقس العد واليضم 02 


وقد غهرناأيفا بن نوعية الطمام التى كانت تتناوله ‏ فأصبحت تتتاول 
الفواكه والخضروات الهية بالبخار والحبوب والكرئب بدلا من الأطممة. 
االصنعة . ولقد أحست فعلا باختفاء الإسساك في الحال ,. 

فنند هيأ نها علم رد الفمل النمكس وتناول الأطعمة الفيدة شفاءً كاملاً من 
الإسالا . 


كيف يعالج علم رد الفعل المنمكس الإسهال 


تعلم أن مشاكل الإ 
أن شذعب إلى المسل .. أو تقضى إحدى الأجسازات ختارج الشزل أو تصاريس 
الرياضة. 
تقوم الأنعاء الفليظة ( القونون ) بانتصاس السوائل من الفضلات الصلية. 
وتخولها يذورها إلى الأمعا. ويصاب الإنسان بالإسهال عندما يحدت 
اشطراب قى حملية الامتصاص هذه مما يجعل الأمعاء تفو السوائل بدلاً من أن 
اتمتصها ..ويحدث الإسهال أيشاً . 
3 نت الكافى لكى تمتص السوائل . لنا يجب عليك تحقيز 
رد الفمل المنعكس الخاص بالقلب لتستحضر قتريات قب منتظمة ولتشيط غنقط 
التعكس الخاص بالكلية لكى تساهد على 
خروج الفدلات والسوائل من جسمك بطريقة متوازتة. 
هناك آسباب عديدة من شأنها أن تقلل من حركة الأبعاء بصورة حادة . لبن 
نتطرق إلى كل هذه الأسباب هنا ٠‏ الكن. 
اتعلم كم أن آلامها مبرحة ومزعجة . إذا كنت على وشك أن تقضى إجازة خاصة 
في بلد غير متئدم ويعانى من؛نقس النقافة . فارب مياه وعصائر معبباة. 
وتذكر أن تستخدم المياه المعبأة فى تسل أسنا: 
المشروبات . وتأكد من أن السمك الذى 


اللابونيز أو اللحوم » ونجتب تتاول الفواكة إلا إذا كنت ستقشرها بتقك: 
ولكى توقف الإسهال يجب أن تقوى جهازا إرقة غلني, 


حركة دائرية صغيرة يدون أن ترفعه عن جلداك لدة دقمقتين تقريبا 


7 ور 


إصبعك لأسقل قليلً فى اتجاه عقارب الساعة واضغط يحركة دائرية على المتطقة. 
السحيطة بسرتك . واآآن استوع 

حفز رد الفمل النمكس اللغدة الدرقية لكى تنتظم وظائف الجسم لكليتك + 
ومعدتك + وأمعاتك + وكبدك + وقولوتك . يجب أن تحفز هذه الأعضاء عن 
طريق الاستخدام الجيد لعلم رد الفمل التعكس ٠‏ وذنك لكى تعالج الإسهان 
وتتمتع بالصحة 

إن الإسهال لا ينظف الأحشاء الداخلية كما يعتقد يعض الأشخاص ٠‏ وإنسا 
على العكس : فهو يسيب تقصن تقذية لأن الواد الغذية تخرج من الجسم فى 
اغاية السرعة قبل أن يمتصها . فإذا استمر الإسهال لدة طوبئة يمكن أن يؤدى 
إلى سوه تغذية وفقدان الجسم للماء والأمفاج 

كما يؤثر نقص التعذهة على جهازك المنامى ويمكن أن يسبب لك شيخوخة 
مبكرة . ولكى التجنب ذلك + استخدم عام رد الفمل النعكس تتعود إلى حالتك 
الطبيعية : كما يجب عليك أيضاً أن تغهر تظامك الغذائي 


من الفيد أن تغير نظامك الغذائي 


إن البكتين يعمل كمادة رابطة . فهو يساعد الأمعاء لتعود إلى طبيعتها 
وتؤجد هذه المادة فى الوز والتفا . نذا أشفهم إلى قائمة طعامك. 

أوقف الإسهال بصنع وجبة مكؤئة من صوزتين مهروستين ٠‏ وكوب من 
الزبادى : وملعثة ردة ‏ فالألياف تجعل وظيفة الأمعاء عادية وطبيعهة : بيئسا 
يقاوم البكتين الوجود فى الموز الإسهال ٠‏ ويموض جسمك عن الفاقد من 
البوتاسيوم واماغنسيوم والغذيات الأخرى . كما تساعد البردة على إعضاء قوام 
اراز السائل . فهذه الوصفة من شسأنها أن تجمل الليراز متماسكاً فى غضون 
يودين أو ثلاثة من لاولها. 


علاج الفثيان 


تغب يعض أشدقاء زوج اينتى فى رخلة كى يغنطانوا الأسناك من الدحنيط 
الهادى ٠‏ وعندما غادروا ” سان دييجو “ فى * كاليقورنها * فى صباح أخند 


كيف يساعد علم رد الفمل انكس العدة واليضم 0 


الأيام : كانوا يشعرون بالإثارة ويفكرون فى الأسماك الكبيرة التنى 
سيصطادونها . لكن فى غضون ساعتين اختفت التعة : ققد جملت الأسواج 
امتلاطمة وساندوتشات البيض انقلى معظمهم فى حالة إعياء شديدة . فى اليوم 
التالى . سألوا عما إذا كان هنالك نقطة رد قصل منعكس معيئة تساعدهم على 
التخلص من الشعور بالفثهان . فكانت أول نقطة رد فعل متعكس خطرت يبالكى 
هذه الواقعة فى الرسغ بين وترئ اليد . قد تجدها يمد ثلائة أصابع من 
الرسغ . اضغط بشدة لعدة دقائق حتى تؤلك . وقد يمشى وقت طويل يصل إلى 
خمس وعشرين دقيقة أو أكثر قبل أن يعائج الضخط على هذه القطة الفثيان 

تصحتهم بعد ذلك بأنه فى حالة تكرار هذا ٠‏ يمكتهم أن يستلتوا على 
ظهورهم ويتحرروا من أى ملايسر ضيقة أو غير مريحة . كما أن التنفس اليضى» 
والعبيق سيساعد على تهدثة امعدة . واقترحت أيضاً طريقة لصلاج اقسطرابات 
العدة وهى الشغط عنيها بأصايع اليد اليترى < انظر الصورة + : انظر أيضاً ود 
القعل النعكس الخاص بالمعدة فى صورة 87 , 

كما أخبرتى هؤلاء الأشخاص يأتهم سيجريون كل ضرق رد الفمل التعكس 
عن علم رد الفعل التعكس . لكنهم أكبوا 
من قوق ظهر مركب ولكن من الشاطىة. 


شقاء عسر الهضم باستخدام علم رد الفعل الثقكس 


عزيزتى السيدة ” كارقر ". 

نات ليلة من السنة اثاضية - بعد قراءتى الكتابك ” العلاج بالندليك * 
الاجأتني حالة عسر هضم شديدة للفاية . حبث شعرت يمقص شديد 
.وتشتجات وراء متطفة السرة . ولكننى تذكرت حكمتك التى تقول : * إذا 
ما شمرت بالألم : افقط عليه * : فشفطت أبهامى بشدة باخ منطقة 
السرة لدة دقيقة أو دقيقتين ... وقد شعرت بالراحة فور وخصوماً مندما 
انطلفت الغازات الفحبوسة داخلى خارج جسمى ! أنا عادة ما أصاب بدئل 
هذه التختجات عندها أتمرض لواقف عميبة . كأن أجرى مثلً صفقة ممع 
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الفمل العاعن 


شخص بارد الأعساب ؛ أو عندما أشاهد نشرة الأخبار بالتليفزيون وانتى 
” تقلب معدتى “ ولكننى تعلمت الآن كيف أوققها عند حدها ؟ 
لد أقسادتتي كتبنك بشدة , ققد استخدمتها بدلا من الأطيناء 
.والجراحين .. حتى أصيحت بالنسية ل أفضل من التفاع 914 
مع خائص شكرى 
قباد 


رد الفمل التعكس يوقف القواق 
اعندما كنت فى - هاواى “ : دخلت أحد المتاجر لكى أبتناع شيتاً مما 


وكانت اليائمة على وشله أن تغلق متجرها عندما دخل عليها زوججان فى 
لة اعتياج . طنيت السيدة من البائمة أى محلول قلوى أو أى شىء 


حالة لهتم 
ممائل يساعدها على التخلص من الفولق البشع التى كاتت تعاني هنه .. 

فتلت لزوجها امغط > هتا - مشيرة إلى معدتى _ يدا متدهشاً ثم سار 
تحوق وشقط قوق معدتى + أصبت بالدعشة ؟ وقات : “ل + لا . اضقط 
اقوق معدثها هى ‏ بهذه الطريقة.. " وبما إنثوكثت واققة ورائها , مدت 
ذراعى حولها وضقطت على معدتها بكل أصايعى فى المنطقة الواقمة بين 
اعظام الصدر والسرة + وأخدت اضغط لدة ثلاث ثوان . تظرت إلى السيدة في 
دهشة وسعادة وقانت : ” لقد اختفى القنواق ! " وسألنى زوجها : 
* هل أنت طببية ؟- 

الم تصدق البائعة ما رأته. 

إن علم رد الفعل التعكس هو مجرد هبة من هيات الشبيمة : فيسو 
أيسططرق العلاج الطبيعى 


إدمان علم رد الفعل التعكس 


اعزيزتي السيدة “ كلرقر " :. , 
عندما كنت أبلخ من العمر أريمة ومشرين غاماً . تسيب لى أحد 
أمدقائى وكان يعمل مدلك في اختفاء خعسة تقاط صلية من أمعائى . ومقق 


كيف يساعد غلم رد لمعل التعكس العدة والهتم. لهذا 


ذلك الحين ( عمرى الآن هه عام ) وأنا استخدم تغرينات معيتة قي 
منلفة العدة والأبعاء » وذلك لكى أتخلص من الإساك أو أية آلام أخرى 
قد تنتج عن الجروج . أنا أحد مدمني علم رد الفمل النمكس ؛ قأن أله 
دائم عليّ وأيضا عثى زوجتى . شكرا لك لأنك شاركتينا تلك العلومات 
التى تعرفينها عن هذا الملم . فكل توجيهاتك كانت فى غاية السهولة . 
وأنا أحاول جاهداً أن أحفظ عن شهر تلب كل هذه التوجيهات لكي 
أستليع أن أطبانها عثى زوجتى وعلى أى شخص آخر قد يكون فى حاجة 
إلى الملاج الطييعى 
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الغذاء والفيتامينات وعلم رد الفعل المنعكس 


غندما اكتشفت أمر علم رد الفعل النعكس ٠‏ نصحتى أصدقائى يألا أمف 
للناس أى توع آخر من العلاج ٠‏ لأن حا من شأنه أن يشتت الناس + ويجملهم 
يعثقدون أن شفاءهم لم يكن يسبب علم رد الفمل النعكس . وكنت قبل دراسني 
لغلم رد القمل التعكس قد درست عام التقئية لعدة سنوات وذنك لأن زوجي 
كان مصاباً بأزمة قلبية . وكنت دائشاً أحث الآخرين على تجربة ما درسته فى 
علم التغذية غير مبالية بها نصحنى يه أحد أساتذتى فى تلك المسافة . ولكتنى 
الم أنصح أبدا أن يكون علم رد الفعل المنحكس هو الطريقة الوحيدة قى العلا: 

قاف دكتون > جايلورد هاوسر “ عاتم التفنية الشهيق 


الفخذى المتدرن + ولكن دون. 3 
زد حيث إنه لم يعد هناك أى شىء يفعله الأطياء له . وفعلا تهب إلى 
منزله الذى يقع فى جيال * سويسرا ” ليموت بهدوء . وهناك : جاء رججل 
عجوز لزهارته ٠‏ وقد أخبره بأن الغذاء الطبيعى سيساعد على بناء جسمه مسن 
جديد , ولم يكن هذا الرجل يعرف أى شىء عن الفيتامينات أو البروتينات أو 
العامن أو أنواع الغناء الأخرى , وعلى الرغم سن ذلك فققد استجاب واتبنع 
تصيحة الرجل التى كان مفادها تناول كمية كبيرة من الأعة الطازجة الجيدة 
( خضروات وفاكهة طازجة ) . ولئد أنقذ ذلك حياته ٠‏ وأثا اعتقد أن دكشور 
* هاوسر ‏ ؛ وهو الآن فى التسعين من عمره . مازال يتمتع بصحة جيدة فى 
جبال * سويسرا * 


1 ذا 


إن دكقور “ هاوسر * يتصح باستخدام خميرة البيرة . التى تحتوى على 17 
افيتابين مختلف : منها كل عائلة فيتامين ب . و16 حامض أمينى . و4١‏ 
انوع من اثعادن : شاملة العادن الشادرة والضرورية قنى نفس الوقت . وهمى 
تختوى أيضاً على 76 من البروتينات ( قد يحتوى اللحم البقرى على خوالر 
15 من البروتينات ) ويحتوك النحم البقرى على 77!: دن الدهون ٠‏ أما خميرة 
البيرة فتحتوى على /١‏ من الدهون . ونحن تتحدث هنا عن 
منها - أى » جرامات - والتى تحتوى على 77 سعر حرارى 
تشتريها وتضيقها إلى القذاء الصحى 
القى تتحذك عتها بين القصيرة 
فى الخبز_.لا تأكل هذا التوع من الخميرة الطازجة. 


هناك العديد من الأشياء التى يمكنك 
الذى تناو . ولكن لا تخلط بين الخميرة. 


التى 
الاستخدمة فى ٠١‏ 


أهمية الفسل الأنود 


غذائى التالى القضل ‏ والآى أوصى به دكقور “ هاور * بشذة هو انادة. 
غير الكبريتية السماة بالعسل الأسود والذى بمناز بقدراته انهائئة على الشقاة + 
اليس فقط عندما تتناوله ولكن عندما تضعه أيقاً غتى الجبروح والحدوش ...إن 
هذه الادة غنية بالحديد وفيتامينات ب . لا تستخدم النوع الذى بباع فى أى 
نكان بل احصل عليه من متاجر الغذاء المحى , قالأتواع الثى تهاع في الأماكن 
الأخرى اتكون مصنوعة من السكر . ولا أنصحك بتتاوله على الإطلاق . إلا إذا 
كنت ترقب فى تسميم جسمك وتدميز أسئائك 

لا يستطيع الكثير من الناس تخمل مفاق هذه المادة : وقد كننت أنا أخخد 
فلؤلاء الشاس . فلقند حاولات كتير 
أهميتها . وأخيرأ جعلت مذاقها مقبولاً بإضافة كمية صقيرة من اللبن أو الما 
الدافىء إلهها . تكون هده اثادة جيدة جد للأطقال والكبار عندما يتناولونها عند 
وقت الثوم يدلاً من مشروب الشيكولاتة الساخنة . ويمكنك الاستقادة من بغش 
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الكالسيوم بإضافة اللبن البودرة إليها . فكلنا فى حاجة إلى كبية كبيرة من 
الكالسيوم : 

استخدم هذه امادة أيقا كسائل للحقنة الرجية من أجل التخلس من 
متاعب التولون وكذلك لقسيل أى منطقة تجد بها متاعب فى جسعك . فلدى 
هذه المادة قدرة عائلة على القفاء عندما نستخدمها داخلياً أو خارجياً . ويمكن 
أيضاً أن توضع فى الفم فبى تساعد هلى تخفيف أثر الأسثان وآلام انفم 

عتدما أشمر بالإجهاد والتمب : يمنحنى كوب واد من هذه امادة مع اللنين 
انتعاشاً سريعاً فى الوقت الذى لا يكون لدى وقت لمارسة رد القمل التعكس 
الخاص بالنشاط واليقظة . ولكى تيقى بصحة جييدة . يحشاج جسمك إلى كل 
.نوع من أنواع المساعدة الثى يمكن أن تمده بها وخصوصاً قى هذه الأييام حيث 
ينتشر التلوث واتسموم فى الهوا؛ وكذلك الإناقات الصناعية الشكوك فى أمرها 
والتى يضعونها بدلاً من مواد الطبيعية. 


وزتها ذعيأ . قهى أحد الصادر البارزة لقيتامين 
النياسين ‏ قنصف كوب واحد منها يمد أجسادنا 
بكل هذه الفيثابينات الهامة . إتها غنية بالبروتينات وتمدنا أيقاً بحوالى ثلاث 
أضعاف كمية الحديد الى تكون فى الصادر الأخرى 

إن سويداء القدم الطازجة لذيذة + فيمكتك إضافتها إلى الحبوب الأخرى 
.ويمكن أيضاً أن تضاف إى المخبوزات مثل البسكوبت والخبز والكيك وقيرها + 
وهى تعظى نكهة جوز الهند إذا ما أضثتها إلى الناكهة والخضروات 

كما أنها مصدر جيد لقيتامين ه + الذى يساعد على شفاء الكثير من أمراقى 
القلب . لذا لا تتسى أن تضيف سويداء القبح للوجبات التى تمدها لعائلتك 
.قمع تدليك ردود الأفعال النعكسة . استخدم هذه الواد الغذائية النى تعشير 
هدية أخرى من هدايا الطبيعة تبقيك شاياً وتجملك تعيش حياة طويلة وسميدة. 
اثناول يذور القدح كلما كان ذلك متاحاً : وابقها مخزنة فى الثلاجة لتحافظ 
عليها طازجة 


زا 


مسافت 


كان الزبادئة أحد أسبات العمر الطويل اللذئ تع به * اليلشاريون * ٠‏ 
وكالك السكان الأسليين لليلاد الأخرى الاين حافقوا غلي حيويتهم وتشاطهم 
وشبابهم حتى عمر متقدم جدا 

فهو سهل الامتصاص ٠‏ ويحتوى على كميات كبيرة سن البروتينات العاية. 
الجودة . كما أنه يمد الجسم بكمية من الكالسيوم وفيتامين ب؟ - ويكون تناوله 
مقيول أيضا بين الوجيات حيث يساعد على الشعور باليقظة والنشاط . وهو طعام 
رائع لتتناوئه قيل أن تخلد إلى الفراش . فكوب واحد منه مضاف إليه يودرة 
الحليب القشود سيمد جسدك ب 7 من السعرات الحرارية : و١1‏ /: من 
البروئينات + و10 من الكالسيوم » و:28 من قيتادين ب ٠‏ ويجب أن 
اتتوافر هذه الثسب فى غذاتك البومى 


الغدة التخامية تديهم . انغر فصل الخاس بالقدد الصماء. 


أهمية الزيوت الذهبية السائلة من أجل طاقة ممتدة ومحيط 


إلى بعض الدهون . فالدهون هى مصدر من مصادر الطاقة المتدة : كما أنها تبقى 
الحرارة تحت الجلد : تُكون الناطق الممتلئة الثى تنظى إطار الجسم فتعطى 
استدارة المحيطه ١‏ 

يخبرنا دكتور “ جابلورد هاوسر > يأن الألسة التى تحتوي على يض 
الدهون لها قدرة أكير على البقاء والاستمرار داخل الجسم لإنها ثههم وثستص 
يصعوية . وتكون هذه اللحوظة مقيدة لن يريد أن يقلل من وزنه - فالعدة تعر 
.بالآمقلاه لفثرة طويلة من الوقت غتدها تتقاون ( 


الفطاء واتيابيتات ولم رد امل التمكني فل 


.وأنا أفضل تناول دعبون اتخضروات السائلة والزّبوت عن تشاول |" 
الصلبة . لكن يجب شرا هده الواد من متاجر الطعام الصحى لضمان يقائها 
طازجة . كما يجب أن تحتفظ يها دائماً فى الثلاجة بعد فتحها . ويجب أن 
اتأخذ من هذة للواد ماللا يقل ضن ملدقة ف اليم ٠‏ تن فى حَائية الحبيايت 
الفذائية : كما يجب أن تأخذ فيتابين ه دائساً عشدما تتستعمل الزيسوت 
الدهنية 


اللبن البودرة . هو أيضاً طمام عجيب 


اللبن البودرة القشود متزوع الدسم الخال من الدهن الحسوانى لله خصائص 
اتجمله عجيب هو الآخر _ فهو يمدك ببروتين عاق الجردة . وهو غنى 
باكاتشيوم ويتاين بك + ومن السهل أيشأ أن تحمله فى أى مكاك . تكن 


يسيع متكتلا ,وأا تع قت 


تضيفه إى. مخيوزاتك لكى تستغيد كل عاتثتك من الكالسيوم الوجود ببه وذالك. 
كنا تضم دكتور “خفوسي > 

تذكر أن اللين امبرد الأذى تختريه.من المحلات قد يكون عهارة عبن سادة 
خاطية . فكما هو الجال فى معظم طعامنا . فإن الإضافات وعواصل التجاتتس 
- القى يمئع معظم الأقباء استخدابها ‏ تغير من حالة اللبن الطييدية. 

.ولقد أخبرتنى السيدة > جين “ بأنها عانت مت القولون : وكان طبيبها 
مسلا عتتدما وجدة سنتلشأ بالمنشاط . زقنال لهسا 7 ” لا مزيد من منتجات 
الأليان “ . وعندما اتجهت إلى تتنازل الخضروات الطازجة وفصير الفاكهنة 
العبه وانيا حقس اق 

لم بكن زوجى يستطيع أن يشرب نصف كوب من اللين دون أن يصاب 
بشداع رقيب . وعندا عكرت على تفن البن الام شير المالج فى إإجندق 
يتاجر الطعام الصحى وجملته. 


. لاللالا 


طعام عجيب يدعى الليسيثين 


إننا لا تستطيع أن تعيش بدون الليسسيقين.. حينث إن هذة المادة الغذائينة 
نتحد مع البروتين والكالسيوم لتكوين التركيبات الهامة التى لا نستطيع الحياة 
بدوثها . إن إحدى هذه التركييات تسهم فى تكوين الأغشية النى تحيط بأى 
آخلية حية . فلو أن هذا الغشاء غير موجود أو به ضعف أو خطأ فى تركييه ٠‏ 
فسوف تسرب الخلية محتوباتها تى الضارج ثم تسوت... وإذا مانت الخلينة. : 
غات الجسم كله 

ُكون مادة الليسيثين أيغأ ما يسمى بالتخاعين وفي مادة بروتيثية نغفية 
تخي بالأعضاب الرئيسية فى الجسم + قاملة الود الققرى . ولو حدك أى 
:ضرر لهذا الغلاف + تكون النتيجة هئ الإصابة بالضعق العقلئى أو الأعمراض 
العصبية الختلفة + أو التضلب التعدد للأعضاب . وكذلك إن تصلب الشرابين 
يسيبه أيشاً التق فى مادة الليسيثين هت 57 

كما أن هذه امادة نتظم عمنية تجلظ الدم - بحيث لا يضيح سريعاً جدأ أو 
بطيثاً جد + وى ن التاجية والسكتات الدماغية حيث 
إتها تحول دون تجلط الدم كما أنها قعالة أيضاً فى الوقاية من القرح والربو 
وحالات الخناسية + وتسوس الأستتان ء ونعب الشيائب < ونشاكل اليشيرة 
الأخرى - والليسيثين هو إحدى المواد الرئيسية لبناء الأسئان 


خطورة الليسيثين 


يؤكد الدكتور > تايل ” على أن هذه امادة قذ تكون خطيرة إنا أخلات ببدوت. 
افيتامين ه العاد للسموم : فهى قد تقسد باخل أجساننا على الرغم من 
أهميتها الكبيرة . كما يقول دكتور * تابل “ : * إن الليسيثين الفاسد يسيب 
أضرارً فى وظائف ومكوتات الخلايا لتوورى أن تاخذ فيتامين 
هد وكذلك فيتامين ب ( الوجود فى الثوم ) عنددا تأخد مادة الليسيثين . مسا 
يبت حاجة أجسامنا إلى تلك الفيقاء 

عندما تناول مجموعة من الأشخاص من مختلف الأعفار ‏ يعانون من فقدان 
الذاكرة  +٠‏ جراماً من مادة الليسيثين ٠‏ تحسنت ذاكرة 79 :: منهم . وقد 
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تأكدت بنفسى من سحة هده التجربة - ققد جريتها بنفسى + وقد أعطتنى هذه 
اللادة قوة تركيز هائلة . كما يجب أن يحصل الجسم أيضا على كبية مئاسبة من 
الكالسهوم ( الذى يساعد على بناء العقام ) فهو ضرورئ لضبط نسبة الفسفور 
التى قد تؤيد نتيجة تقاول الليسيثين. 


أهمية فيتامين | 


يعد فيتامين أ واحدً من الليتامينات التى تحضل غليها يسهولة من غذائنا 
فهو لا يفتد قينته أثناه الطهى أو تخزين الطما : كما أنه موجود ففى منظم 
الأطعمة . ومع ذلك فقد اكقشف علماء التغذية أن معظم الأشخاص يعاتون من 


القيتامين ٠‏ مثل العشى ١‏ 

لكن كل آعراض تقص فيتامين | تختقى بسرعة وذلك يمجرد إضافة كفييات 
كافية منه إلى الطعام . ولكن جتاك حالات كثيرة تبنع الجسم من امتصاس هذا 
الفيتابين ٠‏ وفى هذه الحالة ستضطر يني واليك إحدى 
الطرق التى تجملك تتأكد من أنك. ذاقى أطنايك + نوي 
أن تتناول زيت كبد الحوت يومياً . وإن كان من الأفضل أن تتتاول زييت كبد 
سمك الهلبوت وهو أضخم الأسباك القلطحة ٠‏ يحقوى زيته على كمييات كنبيرة. 
من فيتامين أ تصل إلى أضعاف ما يحتويه زيت كبد الحوت بمائة مرة .. 

لقد كنت أعطى أبنائى ملعقة“نن زيت كبد الحوت فور استيقاظهم فى سهاح 
كل بوم ٠‏ وذلك منذ أن كانوا أطفالاً وحتنى تزوجوا . ولم أغمرف وقنها ألنى 
كنت أفعل الصواب بأن أعطيه لهم على معدة فارشة. 


فيتامين أ والبشرة الجافة 


يؤكد لنا " ديل أتيكساتدر” بؤلف كشاب * النهاب المفاصل والقطيرة. 
السليمة “ أن البشرة الجافة هى غلامة وجود علة ما قى الجسم ٠‏ فهى توضح 


3 الالا 


أنه بحاجة إلى انساعدة . ويقول : " إن البشرة ما هى إلا جهاز لقياس 
.سحتك ٠‏ فهى مرآة تعكس حالة جسمك كله *. 

فإذا كانت بشرتك جافة ٠‏ فهسذا يعشى أن جسيك كله يعائى الجناف 
فالشكلة ليست مشكلة بشرة ٠‏ بل تكون كل أجزاء جسمك فنى حاجة إلى سا 
يمنع جفافها . فمندما تماتى من مشكثة فى صحتك . تظهر هذه المشكلة أن ما 
تظهر على بشرنك 

وهذا هو السيب فى أن الكثيرين ممن استخدموا تدليك ردود الأقعال المتمكسة. 
اختفت لديهم كل أعراض البشرة الجافة ٠‏ وذلك بعد شفط وتدليك كل نقاط 
زود الأقمال التعكسة . غقند استتتهوا: طرق علم رد الفسل المتعكس لتنشبيط. 
الأعضاه والغدد الثى كانت ترسل السامدة اليشرة الجاقة 
فالبشرة الجافة تعنى أن كل أجزاء جسمك تعانى الجفاف ٠‏ 
امن شيخوخة مبكرة . وسوف أ الجاقة وأحبية علاجها 
فى القصل 4م الخاض بالجمال واليشرة. 

والآن > تذكر أضمية زيت كيد اتحوت » الذى يطغ جفاف سنك 
الفاخلى.. ويخيرنا السيد < اليكساتدر - آن أقضل. 
أكمية صغيرة من اللبن أو عصير البرتة 
الخليط قبل أن تأكل بساعة أو بعد الأكل بأربع ساعات أو 
كيد الحوت يمدك أيضا يفيتابين د 

إلبك طريقة تحضير زيبت كبد الحبوت + ضع ملعقة مته فى زجاجة 
صغيرة ٠‏ ثم أضف إليه حوالى +0 جراماً من اللين ‏ رج الخليط جيدا حتى 
.تتكون الرغاوى واشربه على معدة فارغة . انتظر ساعة قبل أن تأكل , هذا 
الخليط يمن الأمعاء الفرصة لكى تمتص وتستفيد من زيت كيد الحونتا . لو لم 
تستطع أن تشرب الحليب ٠‏ فيمكنك استخدام عصير البرتقال بدلا منه . ونكن 
اللبن هو الأفضل وذلك حسب ما قال السيد “ أليكسائدر * 

على الرقم من المقاق السى» لزيت كيد الحوت ٠‏ فإن أولادى لا يمائعون فى 
تناوله ٠‏ ريما لأنهم تعودوا عليه منذ صغرهم . لكن يإمكاتك الآن أن تشتريه فى 
نكهاك مختلفة ٠‏ مما يجعل تناوله أسهل بكثير . تأكد أنه. 8 
واتركه فى الثلاجة بعد فتحة. 


يباك تم 


اله والتتنينات وغوه لل الكل 3 
رفضوا التأمين بسبب الصحة الجيدة 


بعد أن نزوج ابنى + قرر أن يؤمن على حياته » وبعد أن ملأ الأوراق المطلوبة. 
وبعد أن تم فحصه . انتظر الوثيقة النهائية ولكنه لم يستلمها أبداً . واكتشف 
أنهم كانوا يسألون العديد من أصدقائه عنه وعن صحته , ولقد سال اببى رجبل 
التأمين ثانا كان يحفق فى حماته الخاصة + قأجايه رجل التأمين قائلاً : " لقد 
اعتقدت أنك تحاول أن تخفى نوعاً من المرضض لأن طوال ستين عملى فى الدامين 
ام أعرف أحداً يدمى أن محته جيدة كما قعلت أنت . فنت ثم تعان من أى 
أمراض عدا أبراض الطفوثة العادية + ولم تذهب إلى أى طبييب فى حياتك ١‏ 
وهنا لم بيدُ منطقيً بالنسبة أى . ولم استطع تصديقه : لذا فقد حاولت أن أثبت 
صحة ما قلنه ” , اعتقد الآن أن زيت كبد الحوت والشذاء الطبيمئ هو سيب 
تمتع عائلتى بصحة جهدة . فمشذ اكتشاف غلم رد المل المنعكس ٠‏ وئحن 
انتمتع يصحة جيدة ولا نشتكي من أية أمراض 


فيتامين ج . الفيتامين المعجزة. 


إئه أحد الفينانينات المجزة + ويكثر استخدامه فى هذه الأيام:. ولن يكلنك 
الكثير كما أنه متاح قى متاجر الفذاء الضخى . والصيدليات ؛ وحتى متتاجر 
البقالة . إن فيتابين ج مشهور يقدرته العالية على الشفاء سن كل الأمراض 
اتقريياً ٠‏ مثها أمراف القب ٠‏ والسكتات الدماغية + والتهاب الفاصل 
لقد عرقت أهمية فيتامين ج + عندما كان بوصف لنع وعلاج نزلات الجوة 
فبدأت فى استخدامه على القور للوقاية من نزلات البرد قيل أن تيدأ 


فيتامين ج يشقى الالقهاب الرثوى المزمن 


فى أحد الأيام أخبرتتى السيدة “ج “ وهى صديقة كنت أزورها - عن 
مشاكل انبرد القى تصيب أفراد عائلتها . فقالت إنهم يقضون عدة أسابيع. 
امن كل شتاء فى الستشفى بسيب إصابتهم بمختلف أمراض الأنظونزا 
والرثة . وأخبرتتى عن ”جين " وهو طقل فى التاسعة . وأنه قد عانى من 


سم 


التهاب رثوى طوال حياته . فأخبرت هذه السيدة عن قيتامين ج وصفاتة. 
العلاجية » خاصة وأنه منييد جدأ فى حالات البرد . فقانت أنها 
استجربه + وبعد شهور عديدة ذهبت لزيارتها وقد أخبرتني عسا حدث 
مع فيتامين ج الذى كانت قد اشثرته . ققالت إنها وضعت الزجاجة على 
التضدة ١‏ وام يستعيلها أحد .. 

وقى أحد الأيام + لاحظت السيدة “ج * أن رجاجة النيتامين على 
النضدة كانت فارغة . فسآلت ” جين * عنها - فقال لها إنه مند أن 
أخبرته بأنها جيدة وأنها ستجمله أفضل ٠‏ فإنه اعتقد أنه لو شرب 
الزجاجة كلها مرة واحدة فإنها ستجعله يتحسز فى نفس اللحظة . 

وفى الشناء التالى مانت هذه المائئة من أسوأ نويات الأننلوئزا 
والبرد . وأخبرتني السيبة "ج * بأنهم قضوا جميماً أسيوماً كاملا فى 
الستشفى بعد إصابتهم يمختلف أمراض البرد والرئة عدا “ جين ". 
الذى لم يصب يبرد : كما أنه لم يعطس مرة واحدة طوال هذا الشقاء .. 

فى الرة اثتالية التي رأيت فبها " جين “ كان فى المشريئات من 
عمره . وكان رجلاً قويا كبيرأ . ولم يمان أيدأ من الالتهاب الرثوى منط. 
أن أخذ الزجاجة الكاملة من فيقامين ج. 

أنا ل أنصع أى أحد أن يأخذ جرعة زائدة من الفيتامينات ؛ ولكن 
الدرامات الإكلينيكية أثبتث أن الجرمات الكبيرة من القيتامينات هى 
الحل لكل انشاكل والأنغاز التى عجز الب عن علاجها 


إن فيتامين أ . ج يقللان من الضرر الذى يسببه التدخين للجسم . فإِذا لم 
تستطع أن تقلع عن التدخين ٠‏ فيجب أن تتناول كميات كبيرة من فيتامين | . 
وق الاحط عانم التعذية افير" قويرلا - أن فيقاميق ج يدخل فى كل 
وظائف الجسم + قهو يساعد جسمك على حماية نقسه من كل الشغوط والفروف 
التي تهدد صحته. 

كما يوقح دكتور ” هيجوشى " الباحث اليايائى ٠‏ أن دراساته ققد أثبت 
فيتامين ج في الغذاء وبين إنتاج الهرمونات فى 
الغدد التناسلية . فقا إن الأشخاس الأكير سنأ بالأخص يحتاجون إلى كديات 
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كبيرة من فيتامين ج وذلك لؤهادة نسبة إتناج الهرموتنات فى الغدد التناسلية 
الديهم 

أما أنا فعندما أتناول جرعتى من القيتابينات أو المسادن ٠‏ أقوم يسحق 
الأقراس لأسهل عملية الامتصاص والتمثيل . وإليك الطريقة. 0-0 
قطعتين من الورق الشمعى واسحقه بسطرقة حتى بتحول إلى بودرة ثم اتشره على 
الطعام أو ضعه فى اللبن أو أى مقروب ٠‏ وأقترح أن تجريه بنشك لتعرف 
الف طئيلة: متسر لإالياه. ويمش الائينات يكون مناع فى شكل بونرة أو 
اسائل : وبعقضها يضاف إليه مكسيات طعم ليقم مضق 


الثوم : طمام عجيب 


يجب ألا أغفل أهمية اللوم . الذى يعرف بالئيات العجزة , فقد اكتشضقت 
سختلف الحشارات والأجناس أهميته الكييرة هذه منذ آلاف الستهن ,نكسا أن 
الصربين القدماء اعتيروا الثوم طماماً ذا صفات خارقة . وهو كذلك فصلا .. فهو 
افنى بالكثير من كيميائهات الغذاء بالإضافة إلى أنه يحتوى على فيتامين أ ب 
ج » وفينامين د ( الذى يستمد من أشعة الشمس ويكون ضرورياً جدا للنظام 
.ولبقا الإتسان ) . كما أن الثوم غتى أيضاً بالكيريت واليود . وهذا كله يساعه 
على تنشيط الكبد والكثية ٠‏ والقضاء على الديدان لدى الأطفال والحيوانات 
الأليقة . كنا أنة يخقف آلام 0 
أخرى :/ 

يحتوى الثوم أيضأ على مادة “ الببوفلافونيد * : الشى تحتاجها عتدباً 
تأخذ الليسيثين . وهناك مزيج من الثوم والليسيتين متاح الآن فى كينولات 

ولقد عرفت قوة الشفاء الرائمة للشوم فى حياتى الخاصة . فندما كنت 
طفلة »كنت دائدً مزيضة . وعتدما اتتقلنا إلى “ كاليغورنيا “ : كنت ألعب ممع 
بعض الألفال الذين ولون الخيز والزبد والثوم . ولم أكن قد سمعت عبن 
القوم من قبل , ولكن عندما أعطونى قطعة من خبز الشوم + أحبيقه ؟.وتتاونت 
كبيرة منه ! ودأيت على تذاول 
عن رائحة قمى + ولا أدرى 
أى أمراض يعدا .. كما أن لى معدة قوبة الآن 


1 ا 


لقد عانت أمى ,من ارتقاع ضقط اليم . عندها طلب متها الأطباء أن 


الثوم ٠‏ وهنذا ما فملده . فكانت تتتاول قصوص الشوم وكانها أقراص ل 


استوات . لذا فإنها لم تمان من ارتفاع ضغط الدم ثايية . وعاكت حتى بلقنت 
التسعين. 

وعندما سافرت إلى “ ألاسكا “ ٠‏ ذهيت إلى طببية رائعة لكى أجرى يع 
الفحوضات . رمندما عدت مرة أخرى لآخذ نتائج هذه التحوصات ٠‏ كنت 
مندهشة لأن ضغط دمى كان مرتنما قنيلاً ٠‏ لكن الطبيبة قالت لى إنه لا يوجبد 


لدى ما يدعو للقلق . فأخبرتها بأته من عادتى ‏ عندما اعتقد أن ضغط دمى 
مرتقع - أن أتتاوك الوم . فبدى عليها الدهخة وتظرت إل لدقيقة . فظنت فى 


اكما أن الوم مفيد نيا نحيواناتك األيفة. 
أعمية البصل أيشا + قو متقفى رائع للدم وقيد 
الستحقكك ١‏ أشف إن طعاماك“كنهات تمن التوم والبصل كل موم.. ويفضل أن مكونا 
قى حالتهدا الطبيعية 


فائدة الأعشاب الطبيعية 


الن أدحدث عن الأعشاب الطبيعية فى هذا الكتاب . فهتاك العديد من 
الكتب - المتؤقرة فى الأسواق ‏ والنى كتبها متخصصون تنحدث عن غلم 
الأعشاب باستفاشة . ولكننى أعتقد أن عليك أن تعرف القثيل من أهبيتها 
اصحتك حيث إن * لكل مرض عشب يعالجه " : إنثى أؤمن بأن هذا حفيقى 
فقد عالجت الأعشاب زوجى الراحل من بشاكل قلبية . وكان طبيب أعشاب 
عندى يعمل فى * كاليقورنيا “ هو الذى أغطانا هذه الوضفة التتى ساهمت فى 
علاجة 

فمندما تقوم بتحضير أغشاب الشاى لا تغليها . بل يمكتك إضافة القليل من 
المسل والليمون إليها إذا رغيت فى ذلك . إن أعشاب الشاى المقفلة لدى هى 


القذاه واليتاينات وعلم رد القل التمكتس 10 


القويسا وحصى البان ( وهو نيات جيلى عطرى ) , إن أغشاب الشاى تقو 
أجزاء كثيرة من الجسم كسا أن لها سذاق لذيذ . وتترك المسدة نظيفة 
ومنتمشة . كما يمكنك إضافة القليل من الفلقل الأسود إليها إذا أردت . وهى 
مريحة للأمساب أيضاً . لذا فهى مشروب جيد قبل الذهاب إلى الشوم . وأنا. 
أنصحك بأن تسأل البائع فى متجر الأغذية الصحية عن الأعشاب بصفة عامة 
واستخدامائها 


مخاطر البروتينات الزائدة. 


ية الوقعة عند سطح جيل 


#6 لأسبيع ثكيلة لامية ‏ توه ابي سد ا البولوجيية - 


كل من مؤسسة ” ماكس بلاك فى اليه الم الروسي حلت 
ذية أن البروتهنات الزائدة فى |7 
اخللاً في الصحة وتسيب العديد من الأمراض الخطيرة الأخرى 

امرأة مانت لأنها داونت غلى تثاول طمنام يحتنوق 
على كمية عالية من البروتين لكى تقثل من وزنها . كما يمكننى أن أخيرك عن 
تجربة شخصية لى مع طعامٍ غنى بالبروتين السائل - وهنا يجب أن تعلم أننى 
لا أنسحك باى شىء لم أكن قد جزيته بنفسى أولاً - هذا البروتين البودرة ببدى 
لى جيداً فى البداية : لأث مصتوع من الخبوب الطييعية , مقل جوز الهشد: 
ولكن قبل أن أنصم به ٠‏ كان على أن أجريه بنفسى . وبعدما جريته كاد أن 
ايقتلنى ! ففى ثلاثة أيام ٠‏ شعرت يسوء حالتى الصحية : وبألم فظيع فى 
عضلات ظهرى . وقبل أن أدرك ما الذى حدث : انتقل الألم إلى رثتى + وكنت 


ل ار 


أننفس يصعوبة . استمر الألم . ولكننى تمكنت من التحكم فيه بطريقة ماعن 
طريسق مشابك وممشطرد الفمل التعكس ز 1005© 006عاز عطلاو 
دده ع8 »78 ) وتدثيك ثقاط ردود الأفمال التعكسة للندد الصماء 
ولولا ذهابي إلى أحد امعالجين اليدوبين والتى كان أيقا معالجأ طبيميً ؛ لكت 
قد أسبخت فى عداد الأموات . الآن استطيع أن أتفهم لمانا يموت العديد من 
الثاى عندما يتعودون هلى هذا الطعام الفثى بالبررتين ٠‏ وسا يزيد الآصر بون 
أنهم يتجهون إلى الأطباء الذين لا يعرفون الكثير عن علم التغذية ؛ فتكون 
النتيجة أن الأطباء لا يجدون ما يغلوثه نهذه الحالات . لكن ما ساعدتى علنى 
الشفاه هو أنثى داوست على شرب عصير الليمون 

إن الاعتقاد السائد بأن البروتينات الحيوانية كاطلة ولق 
امل أو غير مقد اغتقاد خاطرء . فالإكار من المروضة ند 
انتققص فى اناقتسيوم + وفى فيشامين تبن + وب؟ . كذ 
التووتين اتخيواتى قد يتنيب فى الإصاية.ببالأمراض مكل إلتهناب للفاسيق + 


وعشاشة العظام . وأمراض القذب - وبنكن أن يسيب أيضاً مشاكل ذعتهة ‏ 
خاسة القصام . كما أن الإكثار من البروتين الحيواتى يسيب !١‏ 


التى تنتج عن حالة عدم الانؤان الكيبيائى - وزياء 
وتعفن الأمعاء + والإمساك : وفشل وظائف الأعضاء الحيوية فى الجسم 
ويخبرتا ذكتور ” ناكان بريتكين “ سيب غسرر الضعام الغني باتبروتين 
فغندما يزيد البروتين الداخل تجسمك عن 117 من إجمالى السعرات الحرارية. 
التى تأخذها يومياً والتى تكبون تقربياً +4٠٠‏ سعر حرارى ؛ فإنه يؤدى إلى 
انخفاض تسبة المعادن فى الجسم ( نتيجة لفقد ائعادن بكمية أكبر من تناوها . 
وبشيف دكتور ” بريتكين ” أن جميع الأمريكيين تقريباً يعائون من تنص ثسبة 
العادن فى أجسامهم . وفذا يعثى أن جسمك يفقد مسخزوئة الهام من المسادن ٠‏ 
مثل ؛ الكالسيوم . والحديد . وانزك . والفسقور . واناغنسيوم . وعللى المرغم 
من أن بعض الأشخاص يتناولون أدوية تسدهم بالعادن ‏ إلا أن هذا لا يعوض 
النقص فى ائعادن الضرورية للحياة. 

إن الكميات الكبيرة من البروتين والنى تكون مضافة إن السكر والعسسل ٠‏ 
يمكن أن تؤيد مستوى الأنسولين بطريقة خضيرة ٠‏ ويمكن أن تزيد أيضأ من 
مستوى الحامض البولى ٠‏ مما يزيد من خطورة الإسابة بعرقن النقرص 
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وديا مم جهرية ذلك على الحمواثات. + وجينا آنه كلم قلت نسية 
البزوتيتات. فى غذائية + زادت نديها نسبة انتاعة ليمهن أمزاض نتزطانات الدم. 
والصدر . وغتدما قل البروتين فى شام القوارشش من 158 إلى 174 + طال عم 
الفثرائ وتمتعت بصحة أفضل 


الذبذبات الكهربية التى تحصل عليها من الغذاء الحى 
تؤثر على صحتك 


إن أى طعام مطبوخ هو طمام بلا قيمة . فكيف يكون لك خلايا حية وسليمة. 


القال ٠‏ الكالسيوم اموجود فى الطباحير حيث إن له قدرة اهتزازية بسيطة قد 
ة لنا وإليك مثا آخر وهو انكالسيوم الوجود فى الكردب أو أوراق. 


اتفقد بعضاً من طاقة الحياة الكهربية هذه 

إن ذبذبة الحياة الكهربية هذه يخلفها التشاط التنسى + واليواء 
فهى تخصل على اقاقتها من كائن حى وتغقيها نكائن حي آخر لكى تبفيه على, 
قيد الحياة 


لماذا يكون شرب الماء وا 
عدم رد الفعل المنعكس ؟ 


والهوا: لكى تعيش . فنخن لا نستطيع الحيناة. 
أكثر من أيام قليلة بدون ماء ؛ وليس أكثر من دقائق معدودة بدون هواء . كما 
تحتاج خلايا أجسامنا الحية أيضا كلا من الماء والاكسجين لكى تؤدى وظائقها 


عجائب الاء النقى 


تتكون أجسانا من +707 من الاء - فاناء هو أكثر مادة تدخل فى تكنوين 
أجسامنا . فكل جزء من أجزاء الجسم يحتاج إلى الماه ويعتمد علييه . كسا أن 
نظامنا الاخلى يحتاج إلى اثاء لكى يعمل جيداً 


د التمن الثاني عفر 


ماذا تحتاج إلى تناول الماء عند استخدام علم رد الفعل النعكس 


من جسمك + يسحب الدم الماء من الخلايا والأتسجة 
وبذلك يحدث الجفاف الذى يؤثر على تأدية الجسم لمهامه . لذا فين الأقضل 
تشرب الكثير من اماه عن أن تشرب كمية غير كافية ننه + وعلى كل حال 
افكليتيك ستتخلص بن اثء الزائد 

إن علم رد القغل التعكس يوار ويجدد حموية النظام بأكمله . وذلك 
طريق تنظيف الجسم من السموه والشوائب من خلال إزائة النفلات السائلة 

افعندما تصاب بنزنة برد متلا : فيجب عنيك أن تشرب كدية كبيرة من 
السوائل وذلك نكى تخرج الجرائيم من جسمك . فيجب أن يدك الجسم الماء 
الكانى لكى يحافظ على بناله ولكى يعسل يكقاءة كل يوم . ويمكن أن يموق 
انقس الا» فى خلايا الجسم استجايته لتأثير غلم رد التمل التعكس ٠‏ لذالك 
استحتاج لشرب الكثير من ال النق 


عالم رد فعل منعكس يؤكد أن ” الماء هو الموصل - 


فى اجتماع قى “ كنساس * ٠‏ أتيحت فى قرصة مقايلة أحد زملائى من علماه 
رد الفعل النعكس وهو ” زاكرى بريذكرموف " الذى مارس هذا العلم بتجاج' على 


محاضرة دراسية فى جامعة ” كوتورادو " وهناك تعلم أهمية استخدام الماه فى 
علاج الجسم . فقال لنا - * إن للاه حو اقل أو موصل الإثارة الكهربية النى 
تحدتها تطبيقات غلم رد القمل المنحكس , فمدم وجود السائل في الخلايا 
الكوئة للعصب تعوق حركة الإشارة الغضبية . وبذلك لا تحدث الاستجاء 
انسل " بريتكرعوف * بمريفته هذه يمد ذلك لييرها يتياه السلرة .ول 
أكد لها أن:هناك تقزبر.طبى يفيه بأنها مصاية يجفاف حاد.. ونقد أخيرنا يانها 
جنات تمريي حيام لكر ».ناد جسمه] إى حالفه الليتدية حى حينية: نسية 


لاا يكون شرب انء والتنقس بعدق ضروريان علو ود القمل التعكنس. 06 


السوائل - و 


اتحسنت حاة 


ابت للعلاج يرد القمل النعكس يطريقة ملحوظة ؛ وبالتالق 


كيف تنقى الماء لتخرب بآمان 


يجب أن تتأكد من سلامة الماة 


تغربه + فإذا لم تكن واثقأ من نظافة 
اناه فى المكان الذى تتواجد فيه . فعقم اناء واقتل أى بكتيرها معدية قد توجد 
افيه عن طريق غليه ثدة حمس دقائق.. وبعد أن يبرد الاء ‏ ضعه فى وهاه ورجه. 
ابقؤة.. فذلك سوف يحمن من مذاقه وسيزوده بالأكسجين 

ولإضافة طاقة إلى مياه شربك + خذ الوعاء وحركة فى حركة حازونية 
وبذلك الاء فى حركة داثرية . وهذا من شأنه أن يولد داخل اناء طاقنة. 
كهربية طبيعية , عنديا نشرب ماء تقيأ ونظيفاً تنتج أجسايتا طافة وقوة 
جديدة . لأن اماه يدعم كل الكائنات الحية 


العلاقة القوية بين التنقس بممق وعلم رد القغل النعكس 


إن علم زد القمل المثعكس والتنفس بعمق سيحققان العجائب لصحتك . لذا 
استخدم هذا اللنائى لاحن من نامتك ولتشيط قط دك . فجهازك نورق 
( القلب والأوعية الدموية ) وجهازل 
حاولت أن نشعل نارا بدون هواء ؟ لن يحدث ذا نفس الشىء بالنسبة 
اجسمك . فهو يحتاج إل الأكسجين الذى يستخلصه.من الهواء اللذى تتتفسه 
وصحته . لذا سوف تكتضف أنه باستخدام عكم رد الشسل 
اتتعكبس والتناسن يحمق + ستتحسن دورتك النموبة وقدراتك انعقلية 

سيساعد هذا الثثائى أيضاً على إمدادك بالنشاط واليقظة . وكلما تعلمت أكشر 
اعن عتم رد الفغل المنمكى والتنفس الصحيح ٠‏ كلما استطعت التركيز على 
مختلف أجزاء الجسم واكتشاف المزيد وللزيد عن جسمك 


1 1 


اتنفس لتبقى بصحة جيدة 
إن كل جز من أجزاء ايتكون من عمدة تريليونات من الخلايا 
الدقيقة . وخلان عملية التنفس يصل الأكسجين إلى هذه الخلايا يواسطة تيار 
الدم . ولا يمكن نخلايا دمك الحمراء أيضاً أن تبنى نفسها يدون أكسجين 
ويمكننا أن نقارن انخنية الواحدة بالبالون ٠‏ فعندما تمؤه بالهواء سيصيح 

وسيرتفع إلى السماء . ولكن إذا سا كان يه فتحة لتسريب الهواه ٠:‏ 
ويهوى إلى الأرض . نفس انشيء يخدث مع خنية الجسم الدقيقة 
أم نسدها بالأكسجين الكافى متصبح مستتزفة ٠‏ ومتعية - وخالية من 
الحياة : ونتيجة لتلك سوففد الجسم يأكمله خبايه وحيويتة. 


الأكسجين أهم من الطعام 


.إن الأكنجين آهم من العام فيفون أكسجية كاف + لن يتحول الطعام 
واد مغذية تكفى حاجات الجسم : إن الأتسان يستطيع أن يميش بدوث 
من الزمن + ولكن يدون هواء تتوقف الحياة فى دقائق معدودة. 

نكر ب عدا ومسي ويج روا دن + و#اتشيطة ع 
والشعر , والأسنان ‏ واتيشرة , والأظافر . قإنا كان دبك تظيقاً وبخملاً 
بالأكسجين ٠‏ سيكون لك جسم مقلوم تتعدوى واترض , كما أن للتثفس الصحيح 

بع أنشطة الجسم . ويمكن مقارنة التنفس العميق بعدلية تنظيف 
النزك فى فصل اتربيع . فغرفة سينة التهوية تشمرك بالضيق ويكون لها رائحة. 
سيئة وننس الشىء بالتسية نجسم فى حاجة للأكسجين 


كك 


تمارين للتنفس العميق 


من الهم أن تتعرف على الطزيقة السحيخة للتتاص المميق + قهذا من شان 

أن يغيد صحتك فباتشدريب والمارسة سيصيح نفسك عميقاً حتى يدون أن 
بد أخذ أنفاس عميقة . وبالثسية نعم الأشخاص ستكون عملية إرسال 
أكسجين نقى لكل جزه من الجسم بثابة التجرية الجديدة. 


نايت خرب لام واتتلى يدق خووريان لم رد الل قفتمتر. لد 


من الهم أن ياخذ جسدك وضعاً صحيحاً عندما تقنوم يتسارين التنقس 

العميق . فإذا كنت تجلس على الأرض. ٠‏ قتنفس وأنت جالس القرقصاء . ويذلك 
استخدام كرسى يستقهم الظهر بدلا من 

الشخمي مستلقيا قوق القراش. + فيجب أن يجعل ظهره مستقيماً 
اقدر الإمكان ٠‏ فهذا مهم جد 

عندما يكون الشهر مستقيم والفم مفلق ٠‏ ابدأ بيط يسحب شهيق تعر 
على طول حلقك + انس أنك تبتك قتحات 
د اا 


وبدلاً من أن يتعب الهؤا إلى أغلى الرفتيت كنا يخذك فى التتى الغادق ٠‏ 


مفلق + سبشتط الهواء على قسة الحنق العشوى . وستسمع صوت الهسهسة 
البسيط مرة أخرى وغالياً لن يسبعه أى شخص 

اجلس باسترخاء . تتقس ببط وبع السواء يخرج من الجرّه العلوق من 
الصدر : ثم من الجزّء السفلى ٠‏ حتى تصبح الرثتان خاليتان تاما . سهيدو ذلك 
اغربياً وصعباً قى البداية + ونكن باتتدريج ميضيح هذا التسرين سهلاً . والآن 
اول ذلك درة اضعاً يديك على الشتوع فى كل جانب + واشعر بها 
حينما تتنفس بعمق من أسفل إلى أعلى عندما خوج انهواء ييط؛ . تحسس 
الجزه العلوى من الضلوع - وستجدد يهبط كأسفل دافماً المعدة بخفة , أما فى 
التفس العادى ٠‏ فالصدر لا يرتقع 


5-227 
ا 


000 


االحسث ات ص0 


كيف يساعد علم رد الفعل المنعكس القولون ؟ 


أنساءل كم منكم يدرك مدى أهمية القولون ( الأمعاء الفليظة ) ؟ بينما كثنت 
أزور مكتب أحد الأطياء امعالجين بلشبيعة : رأيت يعض صور أمراض ومشاكل 


القولون ٠‏ وكاتت بشعة حتى أنتى لم أكن أدرك كيف يمكن أن يكون التونون 
مريضا ببذه الخريقة فى حين أن الجسم يمارس وظائفه + وإن كان يعارسها 
يطريقة غير أو مويحة بالطبع - 


الأمراض القاتلة قد تبدأ من القولون 


القولون ما و إلا تظام صرف جيد ٠‏ لكن قد يؤذق إفماله وسو استتخدافة. 
إلى الإصابة باللشاكل + كما يمكن أن يسبب لك التعاسة وائعاناة أكثر من أىق 
عضو آخر . سواء عقلياً أو ممنويا 

يحتل القولون مساحة كبيرة من جسمك ٠‏ ويقوم بالتخلص من السواد الضارة. 
الباقية من الطعام والشراب والتى تصن معدتك عن طريق 
اما الذى يححدث عندما لا تفرع صندوق مهملاتك هذا لعدة أيام ؟ وساذا 
يحدت ندا تفرغ جنزءأ من ميدلاتك وتترك الباقى ؟ وما انذى يحدت 
للمهملات الثى لم تفرغ متذ عدة شهور ‏ بدون مبالغة يل عدة ستين : حييث 
إنك تستمر فى الإضافة لهذه المهملات ؟ يمكنك أن تشترى صندوق مهسلات 
جديد كل فترة ٠‏ ولكن هل تريد أن تخترى قوتوتاً جديداً ؟ بم الأشخان 
مودون نو أمكنهم ذلك 


4 الت اثالث عش 


فإنك لن تترك يوم يمر قبل أن تبدأ فى قمل شى: ما كى تساعد قولوننك على 
استعادة صحته الطبيعية. 
مشاكل القولون 
أنظر صورة الفولون فى اللخطط ٠١‏ . ولاحظ كيف أن حجمه كبير . ولاحظ 
المساحة التى يحتلها من الجسم , هل تتصور أن يكون كل هذا العضو مقطى 


بالتقرخات وملتهب ومصاب يخراج ٠‏ وفير قادر على التخئص من الواد الفصازة. 
أن نسية الإضابة يسرطان القولون مرتفمة هذه الأيام 


فة ٠‏ ويتخلص من المواد نا كا هناك أى عمدوى 
في جسمك + كعدوى الأسنان + فإن الطبيب سيخشى أن تتسمم باقى أجرّاء 
ك العدوى قد تسيب لك بطريقة ما التهاباً فى الفاصل أو أى 

ايغتى جسمه من الواد الشارة الوجودة فى 
ولوك باستخدام علم.رد القمل المنتكس 
.وسأخبرك أبضاً عن طرق أخرى لشفاء القولون لمريض حيث إنه قابل للشفاء 
بعد تدقيق النظر فى صور القولون المريض ٠‏ سآلت طبيبا ؛ ‏ كيف يمكين 
لأى شخص أن يعيش بهذا القولون ؟ " . فقال + “ للجسم نظام رائع يفوق, 
افهمتا وهو قادر على أداء أعمال رائمة لإصلاج تقبه > 


استخدام علم رد الفعل النعكس مع القولون 


ادهتا أولأً تجرب إحدى التجارب البسيطة لشرى إن كانت ردود الأفما 
النعكسة الخاصة بالفولون مؤلة وحساسة أم ل . وبما إننا تقوم يمجرد اختبا. 
دعنا نجرب ردود الأفعال النعكسة الخاصة بالقولون والوجودة فى اليد , انر 
الخطط م 


إيذك اليسرى . انظر صورة 69 : »5 . بادثأ من تحت النطقة العتلثة قنى 


كيف ياه 


قمر التمكس القولون + 1 


الإصيع الأصغر . ابحث عن التقاط الحساسة وأنت تضغط يإبهامك أو بجهاز 
اتدليك صبر مركز راححة الييد ٠‏ حتى تصل إى المنطقة الواقعة بين الإيهام 
والسبابة , فإذا وجدت متطقة مؤلة فى طريقنك عمير راححة اليد ٠‏ دلكها لمدة 
ادقيقة أو ابق ضاغطأ عليها حتى تعد إلى سبعة 

قبا ريد بيد لوال + سحاد تجا وال تبرق ووه 
عبر مركر راحة اليد ياحثأ عن النقاط الؤلة والحساسة + 
فى منطقة أخرى من الجسم . لكن هذا لا يعنى بالضرورة أن 
المنعكسة للقولون هى التى تعطياك إشسارات التحذير . حييث إن راحة يداك 
مزحمة بكثير من نقاط ردود الأفعال المثعكسة - انظر صورة 54 

اقهب إلى نقاط ردود الأفمال التعكسة الموجودة بالتطقة اللينة من راحنة اليد 
والواقعة تحت الإبهام . قهده النطفة تحؤى ثقاء ردود أفمال متعكسة لأجزاء 
اكثيرة من الجسم ؛ لذا فإن كان بها مناطق مؤلة فتأكد من تدئيكها وان كان مسن 
الأفضل استخدام جهاز رد القعل النعكس هتا . وخاضة >002ع عتهه! 7806 
+ستععفاة أ م8 لصفا لاع عد 

اذهب إلى امنطقة الجلدية بين الإبهام والسبابة . وياستخدام إبهام وسياية 
يدك اليمتى أو جهاز تدليك ٠‏ اضغط ودلك هذه الجلدية . انشر صورة 
5 + 41 46 هذه متناطق أخر بها نقاظ رنود أقمال متعكمة خاصة: 
يأجزاء أخرى من الجسم . إن وجدت أى مشاطق مؤنة وحماسة + فتأكد من 
تدليكها جميعاً : حيث يجب أن نبقى أجسامنا فى حالة توازن تام وصحة 


اصورة 4 : استخدام عنادمم كاسدةا لعل على نقاط ردود الأفعاك التعكسة فى أجزاءكثيرة 
امن الجسم : تعاملة القوئون والأمفاء الدقيقة 


بدل يديك . ودلك المنطقة الجلدية بين الأصابع فى اليد اليشى , لا تعمل 
على جزء من الجسم دون أن تعمل على الجزه الآخر . فهذا قد يؤدى إلى تولييد 
حالة من عدم الائزان فى الجهاز المسبى الكمربى 

اسوف ندلك منطقة أخرئ تحتوق على العديد من ثقاط ردود الأفمال التمكسة 
الخاصة بأجزاء كثيرة من الجسم . سادئين من المنطقة الجندية الرابطة بين 
الأصابع ( التى كنت تدلكيا ) : اضغط بالإيهام على الجزء اللحمى الواقع بين 
عظام الإبهام والسبابة . اتظر الخطط ( 1-5 ) ٠‏ 0-5 ) . فى 
ابحك عن تقاط ردود أفمال مثعكسة تؤلك عند شقطها سواء كانت هذه الثقاط 
فى المركز أو فى عظام الإيهام والسيابة . فى فصول أخرى ٠‏ سوف تعود إلى 
امتطقة رد الفمل التعكسى هذه لكى تعالج غلل أخرى 


كيف يساعد علم رد الفمل المتعكس القولون * 9 
ثقاط ردود أقعال منفكسة أخرق للقولون 


والآن ستذهب إلى السيابة تنبحث عن رد فعل متعكس آخر للقولون . اضقط 
هذا الإمبع بادئأ من القفر + باحثاً عن منطقة مؤلة عند ضغطها . ثم اضغظ 
بعد قلك صاعداً حتى تداك كل منطقة التراع كما قى صورة © . هناك أيْضاً 
انقطة رد فعل منعكس للقولون تقع تحت الشفة السغلية 

لا أربد أن أعطيك العديد من نقناط ردود الأفصال التعكسة لتدليكها : لأن 
هذا من كأته أن يصيبك بالخيرة غتدما تجد أن هناك الكثير لتتذكزه . ولأن 
ارظيقة الفولون تعتبر بالغة الأهمية لصحة وسلامة الجمم كنه . فانا أريدك أن 
اتبذل أقصى ما بوسعك لتجعنه فى حالة ممنازة ثم تبقيه على هذه الحالة 


اصورة 86 + مومع التدليك تقاط ردرة 


الأفمال التكسة فى اليد ٠‏ باستتظدام 
#مساة بعامة عقمة مد 


تدليك القدمين 


والآن ٠‏ سوف تتوجه إلى نشاط ردود الأفمال التعكسة للقوون الوجودة 
بالقدم . لو كان من الصعب أن ترقع قده 
اقترع استخنام #ودتعداة 004 22165 ع1 . أنظر صورة 45 + 40 . إن 


ا سر اتات مر 


رائع تقدليك كل تقاط ردود الأفمان النطكسة .ف قم القهم ٠‏ خاصة قاط رنود 


الأفعال التعكسة الخاصة بالقولون . فاك شخصياً استخدم هذا الجهاز فى معظم 
الأوقات التى أشاهد فيها التليفزيون فى الساء . قهو يبقى جسعى فى حالة 
رائعة ٠‏ كما إنه يجمل الجهاز العصبى مسترخياً . ولكن لا تستخدمه الفقرة. 
طويلة فى البداية 


مهم أجزاة جسم 


أما إذا كنت تستطيع رفع قدمك يسهولة للممل غليها ٠‏ فاستخدم إيهامك أو 
جهاز رد فعل متمكس + وابدأ فى الضقط على مركز أو خط الخصر فى قدمك. 


كيف يساغد عرد اتعل تطقس القولون ؟. 1 


اصورة 49 :توج أحسد 
اوضع الريحة الث قد ذف 
له استخدام اع اا ا 
+عداة .مسا يساعد على 


اتجدييد تفاط الجسم بقريقة 


مسورة 16 : تقح طريقة 
استشاء. صالدا! مالة 36 
يميا فحدتيلا التدر وتنك 
ساعدة الظير والرحم 


ا التمل الال عنقي 


عندما تجد مناطق مؤئة أو حساسة + استمر فى الضقط عليها أو تدليكها 
فإذا كنت تعاتى من مشاكل فى القولون : فسوف تجد بعقا من هذة الثقاط 
مؤئة جدأ عند اللمس . اضغط عليها برفق فى البداية ٠‏ وغئدما يبدا الألم فى 
الزواك ٠‏ يمكنك أن تزيد الضغط 

دلك كلتا قدميك بهذه الطريقة ٠‏ دلك الجزه الخارجى من الققدم حابطأ فى 
انجاة انكعب . فقن يكرن بإمكاتك أن تكتشف ‏ عتد الدليكك لإخدى الثقناط -- 
إن كانت إشارة الأنم صادرة عن اتقوئون أم لا , الكن لا تجمل ذلك يسبب لك 
اقلق , فقط ضع فى ذهنك أن أى منطقة بهها احتقان ستصاب بالمرض ٠‏ لذا 
فمليك أن تدلك هذه لمنلقة 


يق باع عل ره اقل لتمكس اتولوة ‏ 3 
طرق أخرى لعلاج القولون 


حيت إن القولون هو أخد أهم أعضاء جسيك ٠‏ قسأخبرك بيعض الطبرق 
الأغرى التى تستطيع استتخدامها مع الغلاج برد الفعل المنعكس لتبتيه يصحة 
جيدة 
إن أكثر أمراض القولون شبوماً هى الزائدة الدودية ٠‏ فهى تصيب واحداً من 
كل ثلاثة أفراد ممن نزيد أغمارهم عن +٠‏ عاما . وقيل عنام ٠ 14.٠‏ كان هنذا 
أثرض غير معروف تغريباً ٠‏ حيث كان هى الحيوب والفواك 
والخضرات وكلها أطممة غتية بلألهاف . والألياف عبارة عن أجزاء تبقى غير 
مهشومة من الطمام ححتى تسل إلى الأمعاد :فتزيد من حنج البزاز + وتساعد 
الأماء غلى أن تعمل بطرية سليمة . وهتة سمغ كثيراً من اللكائة. 
وأفميتها . وأهم مصادر ألياف الأّخالة هئ قكور القدح وانحيوب الأخرى . كنا 
١‏ الأليان ٠‏ والسكر على نسبة قليلة 

افهذه الأطة التى تفتقر للأيياف دت 
وعندما يصل هذا البراز إلى القولون. 
صعية على غير العادة وذلك ليدفع. 
الشاق عضلات القولون. 
الحائط الخارجى للقولون والذى يسمى بالزائ 
أضيفت ألياف الخائة إلى طعام من يعاتون 
نتهم فن الأمراض : كما اختقك لديهم الأعزاضن اتضاحتية لهناة الأمراضن مدل 
البراز المصحوب بالدم والإمساك والدوار 

هل تعى اذا أعطيك هذه النسيحة تكى تعليقها بجائب تطبيقك التدليك برد 
التعل الثعكس ؟ ذنك لأن الأشياء الستيدة من الطبيعة تعمل معأ ونخلق توازتاً 
رائعا . والألياف نوع من أنواع الأطسة الشبيعية التى تساهد على الشسفاء 
ويفكن أن نشبهها بالفزشاة التى تنظف المعدة أو الأنعاء : حيث إنها تمر خلال 
اقناة الأمماء , انظر الخطط 4 


١‏ الفصل القت عند 


ورق الكرنب اللقوف يساعد على الشفاء 


يسام يح ٠‏ اام سيوم صقو 


الورقية والخشراء علوان 
الخفيروات الأخرى 

إن ورق الكرنب الملفوف يمدنا بالكانسيوم : والحديد ٠‏ وعوادل أخرى بانينة. 
للعظام واندم + بالإضافة إلى ما يحتويه من القيتميثات والعادن الأخرى الهامة. 
متخدر مسنوع من الكرنب , ولأضخاص معيئة فى العالم : يعنى 
الكرئب امتخمر الصحة والإحساس بالعافية ٠‏ وهو رخيعن ومقيون الطعم . كمسا 
أنه خضار سهل اليخم . ويتم تتاوله كذائح للشبية مع الأطممة الأخرى + وبعد 
تجربته منذ العديد من القرون - مليك أن تتأكد أند نمام يخيل العمر 

وقد تتمجب ناذا أكثب عن ورن الكرئب فى هذا الفصل عن القولون . إثنه 
.طماء رائع يساعد على شفاء أمراض القولون . ولا أعلم أى طعام طييعى آخبر 
اينكن أن يحل محنه. . فلقد أثيت العلم أن بعفس الأمرطن تسيبها الكمية الكبيرة. 
من البكتيريا الغارة التى تعيش فى الأمماء اتغنيشة : فهذه الميكروبات ائعوية 
انققج السنوم الثى تتتشر خلال الجسم .. ويكون الطعاء الردئة الذى 

اللسنول عن تكون مث 

يقول > إيلى ميتشتيكوف “ أحد العاملين بمؤسسة ” ياسثور * :.* عدا 
يصاب الأشخاص يمرقن تصلبب الشرليين دو 1 

رض لبوق < :بويت السجبة يرد ذلا جو خيابرييهد التي وصحعد في لاقن 


بجائب ما تكد من معزي لا توائر في 


كيف يساعد غلم رذ الفعل المتعكس القولون ؟. يدلا 
كيف يساعد ورق الكرتب اللفوف 


هذا هو دور ورق الكرتب اللقوف فى مساعدة القولون عثى الشفاء - فهو طعام 
طبيعى يحتوى على حامض اللبنيك الذى يتقلب على الجراثيم الفضارة فى 
الأمعاء الفليظة . كما أنه يستخدم بدلاً من الأدوية الخطيرة ٠‏ ويساعد على شفاء 
الإمساك السبب مشاكل القولون , إن ورق الكرنب اللقوف منظم رائع لحركة 
الأمماء ٠‏ كما أنه ملين طبيعى أيضاً 


مساعدة صديقة 


عون بجع يلد يا ات مرش راض يشكلا 
ققلت لها - “ لماذا لا تتتاولين ورق الكر وف ؟ ” فدهشت لاقثراحى 
وقالت إنها ستجربه _ وهى لم تحاول تجرية رد الفعل اللثعكس أنها لم تتهم 
اكيف يعفل . ولم أرها لعدة شهور بعد ذلك . لكن عندما عدت إلى قاعة الرقص 
بعد ذلك قى أحد الأيام ٠‏ جاءت إل وشكرتتى لأتنى ساعدت على شفائها 
وكثت قد نسيت ه! الذقاقد حدت فى الرة الاضية: ٠‏ لنذا لم أغرف ما التق 
كات التحدث هله .. أنها تتكلم عن رد القمل المتمكس ٠‏ ولكنها بدأت 
لي عن تناولها ورق الكرئب اللفوف , كانت تأكله كل يوم : فتحسن 
قولونها واستماعت أن تعود إى عملها مرة أخرق 


ورق الكرتب اللفوف يساعد أعضاء كثيرة 


إتنى أنسح دائماً بإشافة ور الكر 
اختوائه هلى العديد بن اتقيتامينات ولكن لأنه 
على كميات كبيرة من الكالسيوم . والكيرييت 
الطبيعية 

وسبب_محفواه من العامن. .. كون ورق اكرتب الفقوف مقي جنا للأستا 
وللثة والشمر والمقام . وهو يعمل كمنقف للدم وبريج من الإسسالك ‏ كمنا أنه 


01 التمل الثالك مغر 


يساغد وفاان انقلي. .اتانة.. ويم غائلاً مساعياً تفاً لى خالات الإضاية 
بامراض وظاتف الت 
حاول أن دجمل طعامك يكتمل على ورق لكوتي الأنوف كنل يوم : قو 


عندبا يوضع قى السلاطة ٠‏ سواه كان 
ساختا أو باردأ + مع إضافة الزيت وبودرة الكوم إليه.. فو كان مذاقه مرا 
بالنسبة لك . اضف له بعض المسل , تثاول صوص التفاح مع ورق الكرنب 

وب عصير الكرنب فهسذا يقار من الوزن . وأنا 
اتشرب عصيره يوميأً لتتى جمسدك سن 


عا قد جريت هذا على وول . وان هذ في لاض يلك ن أعرف الكثير 
عن الشفاء بالطرق الطبيعية . فلقد كنت أعلم أنثى أعاتى خراجا فى قونونم 
وكان مؤلا جدا قى بعس الأحيان . وفى بعض الأحيان الأخرى كان يتشقق 
ويفرغ محتواه . وأنا لا أذهب إد الأطياء إلا فى حالة إتجابي لطفل - فكليا 
ذهبت إلى أحدهم وجدت أنه بريد أن يجرى لي عملية : 

الذهاب إليهم . ثم تابعت دراسة العلاج بالطرق الطبيعية - رة 
امزرنة سحل لبور رننكينا على 


هذه لاد 


د فقد بد الخراج يفرغ محتواه ٠‏ وبندا وكأنه دسل بنه دم أو 
أحقن نقسى بالخقن الشرجية نعدة ليام أخرى + ولم أهان أية. 
رن بعد ذلك” 


يف بساحد عم رد لعل اتعقس اللووة ؟. 32 
كيف تعالج أمعاءك السدودة 


تحكى لنا السيدة (1) عن تجرية ما حدثت لها فى أحد الأيام وكان 
اذك ننذ عدة سنوات .ققد مانت هذه السيدة من إبساك كنديد . أخبرها 
الطبيب بأتها تعانى اتنسداداً فى أمماثها وأن عليها أن تجرى ملي 
استدعت هذه السيدة أختها . التى كانت تعمل معرضة . وات لها عمن 
رأى الطبيب . وعندما وصلت أختها فى اليوم الى . اشرث كديية من 
التصل الأسود ( يجب أن تختريه من متاجز الطمام الصحى فقط) . 
وجهزت حفنة شرجية بركزة دنه : وأعطتها لأختها , بعد حفن السيدة 
عدة مرات : تم شفاؤها من هذا الاتسداد 


اتعد قى حاجة إلى هذه 
أغتها والسل الأسود أنقذا 


قى أحد الأيامٍ . كنت 


أحد العالجين اليدوبين كان ميتماً يالحديت عن 


فلقد قال لى أنه عمل ذات مزة في إحدى العيادات المتخمصة فى أمزاض 
القولون .. وكانت لدههم هناك تركيبة خاصة يستخدموتها مع كل المرضى لملاج 
مشاكل القولوئ يدون إجراء أ عمليات .. وأنا الآن أصف لكم هذه التركبية كنا 
وصفتها للآخرين ونجحث معهم 

امع فى ذهنك أن لولم تتحسن حالدك بعد عمدة أيام من تطبيق إحدى 
الطرق التى وصفتها لك + فعليك أن للطبيب - وإن كان من الأفضل أن 
تستخير معالج بالطبيعة » لو أمكنك هنا 


تركيبة خاصة للقولون المريض 


؟ أوقية كنوروفيل ٠‏ سائل أو بودرة. 
ملعقة جلسرين 


لل التمل الثال عفر 


ملعقة من نبات الجولد سيل 5491 6680 ( حناول أن تجد الصيغة. 
السائلة مقه ). 

أوقيات من تبات يرقوت الخضر اعسد بعالا شجيرة بأزصار 
صفراء ) 


أوقيات من البيرة للختمرة ( اتركها ١١‏ ساعة أرق ). 


واستخدمها كحقنة شرجية . ابق هذه الحقلة. 
بها مرة أو أكثر فى الوم لمدة بومين . نلو 
كانت مشكلتك خشيرة + فداؤم على عا العلاج لخمسة أو سلة أهام 
لم خذها بعد ذلك كل يومين . وتناوف الزبادئ وورق الكرئب الملفوف 


ماذا تأكل لتبقى قولونك فى صحة جيدة 


لقد أثبتت الاختبارات الإكلينيكية أن الأشخاص الذين يتناولون الشغضروات 


التى تفتمى لمائلة الكرنب يكثرة لا يعانون من أمراض القولون « أكثر من هلاه 
الذين لا يتناولونه . فأنت تستطيع أن تبقى قوئوتك يصحة جيدة أيضأ عن طريق 
تثاول القرنييط : 


رنب اللسلوق يجائب تذاولك لورق الكرنب اللنوف . فإذا 


كنت على وشك الإصابة بمشاكل القولون . فابدأ فى ضم هذه الخضروات المفيدة. 


إلى قائمة طمامك 


كيف يقوى رد الفعل المنعكس الكبد ؟ 


يمد الكبد أكبر غدة موجودة فى الجسم : فهو يزن حوالى ثلاثة أرطال لدى 
الشخص البالغ . كما يدر حلا ربع دعته جسم الكخص اليالغ من حين لآو - 

إن الكيد يقوم بأداه وظائف عديدة ٠‏ فهو ( فلتر ) رائع كما أنه يطهر ويمنع 
العفونة بطريقة طبيعية . إنه يضنع الصفراء . التي تستخدمها الأسماء لهضم 
الدهون ومنع الإبساك ٠‏ ويساعد الكبد أيضاً على توقير يمضس المواد اللازسة 
الصناعة الدم ٠‏ كما أنه يقوم بتخزين الجلوكوز 


نقاط ردود الأفعال النعكسة باليد والقدم 


لحجم الكيد الكبير » سيكون عليك ندليك منطقة أكبر من امعناد . تقع 

انقاط ردود الأفعال المثعكسة للكيد فى اليد اليمتى والقدم اليمني . ضع إبوسام 
هدك البسرى على التطقة 0 الراقمة تحت 
إضبع اليد أو القدم الأصفر . اتظر المخطط 6 . 8 . ثم اضغط وذانك فى حرككة 
دائرية باحثا عن تقاط مؤلة ‏ وعندما نجدها . دلكها حتى تثتهى من العد إلى 
رقم ٠١‏ , فى كتير من الأحيان : ستحتاج إلى جهاز رد فدل متعكس مثل 
عودمدمةة عنوداة ع1 أو عومتعداط نمدا 156 . يكون الكبد أحياناً 
غنيداً فى استجابته إلى طرق العلاج . لذا كن مقايراً ولا تتؤقف عدن الندليك 
ونك فى ات التى ستسمح. بعبور قوى الحياة الكهربية يكامل قواها 
إلى الكيد الويقن 


د ا 


كيف يقاوم الكبد 


على الرهم من مقاونة الكيد لكل الجهود التى نهذلها لكى يستميد كقااته 
الكاملة فى العبل , قانه كذلك يعد [حدى الغدد التى تستطيع استبدال أجزاة 
من نفسها , لذا تذكر أنه من الشرورى لصحة جسمك أن تقوم بتدليك نقاط ردود. 
الأقعال النعكسة الخاصة بالكيه 

إن كان لديك كيد ككسول بجداً ومريهن .ذلك افقاطق: النخاصة ببه يرقنق. قن 
البداية . لكن ضع في حسباتك أن استجايات الكيد بعد تدليك لمناطق الخاصة 
به سنكون مختلقة : فهو عضو حماس جداً ٠‏ لذا توقف عن تدليك مناطق رنود 
الأفعال النعكسة لمدة أيام إذا ما كانت هذه الاستجايات حادة للغاية . وامط 
جسمك الفرسة لطرد السعوم الزائدة وضيط نفسه على زيادة سريان اندم إلينه 
انتيجة سريان الطاقة الكهريية خلاله. 

غناك نقطة رد فعل منعكس مهمة للكيد تقع فى النطقة المتائة سن إيهام 
اليد ٠‏ وأخرى تقع فى نفس المنطقة فى القدم اليمنى . هذه هى نفس الشلقة 
التى عملت عليها عنديا كنت تدلك نقاط ردود الأفعال المثمكسة للقلب فنى الييد. 
والقدم البسرى . دللك هذه التعقة المتلثة بالكاسل : فإذا وجندت أى نققاط 
مؤلة ؛ فتذكر شمارنا *. 

اذغب إى الثلقة الجلدية الوائعة بين ابام والشهاية ‏ فرص واشغط تفاط 
ردود الأفمال التعكسة فى هذه الث 
وتذكر أنه بتدليك هذه الناطق فأنت. 
الجسم . انظر صورة 70و 7 

بوبينما لا تزال فى هذه التطفة : أضغط بالإبهام عظام الإبهام والسياية . انظ 
الخطط + د ) . اضقط واعتصر هذة + ونو كان من الأسهل 

نام السباية يدلاً سن الإبهام : استخدمه , لك خلال المظام فى كلا 


تفتح القتوات الكهربية فى أجزاء أخرى من 


كيد يتؤف ةاتف لتتحوت لقي 3 
تدليك نقاط ردود الأفعال المنعكسة للكبد يساعد أيضأ الحويصلة 
الصفراوية 


تقع الحويسنة الصغراوية على الجانب السقلى من القعس الأيسن للكيد ٠‏ 
وهى كبثرية الشكل . عبارة عن وماء مضلى يحتوى على الصغراء . كما أنها 
تحتوى على الكل الصلبة المؤلة الذهوة بحصوات الحويصلة الصغراوية , القد 
تلقيت رسائل من العديد من الأشخاص مفادها أن تدئيك نشاط ردود الأقصال 
التعكسة فى اليد والقدم يساعد غلى حل مشكلة هذه الحصوات بعد عدة سرات 
من العلاج . ولا تعرف بعد إن كان هذا العلاج قد ساعد على إرضاء الحويصلة: 
الصقراوية حتى أنها أزالت هذه الخضوات 
تلقاء تفسها . فإذا وجدت أيأ من تقاط ريود الأفمال التذكسة هذه مؤثة + دلكها 
حتين ينتففن الاقم -. ول تخاول. من الألم كله فى أول جلسة . فقط 
اغط الطبيعة الفرصة الكى تريحك من هنا الاحتقان . ود 
قى حاجة إلى وقت طويل لكى يشقى نقسه : 
بمعجزة الشقاء هذه - إن 
تقاط رود الأقمال النحكسة للكيد والحويصلة الصغواوية. 


مناطق ردود الأقعال المنعكسة الخاصة بالحويصلة الصفراوية 


الاحظ الخطط ٠‏ م وستجد أن نقاط ردود الأقمال النمكسة للكبد تقع تحت 
الضلوع . فى الجاتب الأيمن من الجسم . وتتنع تقاط ربود الأفمال امتعكسة 
للجويصلة الصفراوية تحت هذه التقاط - فاشقط بإصبعك الأوسط هذه النطقة 
كما أثك تستطيع استخدام إصبعيك الأوسلين معأ بمجرد تخديد ثقاط الشنفظ 
تذكز أن الكيد يفظى مساخة واسعة من جسعك : اندا ستجد أكثر من نقطة. 
مؤلة ٠‏ فابق ضاغطاً على أى نقطة مؤلة تجدها . وايدأ من يمبن السرة ضاغطاً 
برفق على كل الجائب الأيمن - اضغط على كل نقطة ود فعل منعكس مؤنة حتى 
تنتقي من العد إن رقم /« 

الآن استخدم الطريقة الشروحة سايق فى هذا الكتاب . ضع سطح كفك على 
الجائب الأيمن كله , ثم حرك اليد فى حركة دائرية فى اتجاه عقارب الساعة 


١‏ الفصل الراع عر 


ثلاث مرات . شاقطأ بكل أصابعك الخسة معأ ٠‏ ضع إحدى أو كثدا يديك 
تحك الققص الصدرى وحركيما مستخدماً حركة اهتزازية . ثم تابع 
الاهتزازات حنى تغطى كل منطقة الكبد . دم اضرب براحة يدك اليمتى أو 
اليدين معأ على منطقة الكيد . وسوق يمئحك الششرب يفرشاة سلكية هنا شعوراً 
بالطاقة التجددة والسحة . فالعدن الوجود فى الفرشاة يفيف إى هذه الطاقة. 
الكهربية 


انقاط ردود الأفعال النعكسة الموجودة فى الرأس الخاصة بالكيد 


إذا أردك تحغهز القبد بصورة أكير : فاتظر اللخطدة ؟١‏ شترى ثقاط ردود. 
الأفمال التعكسة الأ لنى تشمل الكيد » وتقع على قمة الرأنن 


استخدم التقط عثى جميع ثقاط ربود الأقمال الثعكسة هذه وايق صاقطا عليينا 

حدق تتهى تن العه ان رقم 16 كنا للد تسنطليخ تحقييز هنة انناطن فيا 

بطريقة النقر بالأصابع أو بفرشة سلكية كما هو موضح فى صورة 15 + 17 
والآن ستتجه إلى تقاة. التعكسة فى الأذن , فلأذن تحتوى غلى 


ثفاط ردود أذمال متعكسة خاصة بالجسم كته . ولأنه من الصعب توضيح كثل 


أذنك كنها + 


رد قعل متعكس فى المغيرة : فعليك 
باحتاً عن نقطة مؤنة . ومهما يكن العضو الذى يرتبظ بهذه النقئة + قهو يرسن 
إليك صرخة استفاكة . لذا اضله دقائق من القذنيك بقرص وجب الأذن كنها 
اتظر المخطط 9 وصورة 15 + +7 : 51 


كيف يساعد عدم رد الفعل المنعكس كلا من 
البتكريايس والطهال ؟ 


يقل مت قسية المكر فى الهم ( آنا 
البذى يدفع السكر فى تيار 


أن أتبهك إلى شىء ما . إذا كنت مصاياً بعرض السكر . يعكنك أن. 
اتزيد من نسبة الأنسولين الطبيعى فى جسعاك عن طريق تدليك نقطة رد الفعل 
المتعكس الخاصة بالينكرياس. . وقد سألتى العديد من مرصاى عن إذا كان تدليك 
انقاط ردود الأفمال المنعكسة يساعد على توقير كمية الأتسولين التى يحتاجوتها 
وقد أخبرنى رجل بأثه قئل كمينة الأتسولين التتى يدها بنسية 60 : بعد 
جلستي علاج 

بقع البتكرياس تخت المدة . انظر الخططات 7 .4 + ٠١‏ . ربدراسة 
الخطط رقم ؛ . ستجد نقطة رد فمل متعكس على الجائب الأيسر من الجسم 
عندما تدلك نقاط رد الفمل التعكس الخاصة بالبنكرياس : علييك ياستخدام 
طريقة دقع التقطة بواسطة الإضيع الأوسط أو كل الأصابع : بداية مبن الجيية 
اليسرى تحت الشلوع : اضغط واستمر قى الشغط لدة ثلاك توان - ثم تحبرك 
بمقدار بوصة ناحية مركز الجسم واضغط ثانية . اتيع هذه الطريقة عير الجسم 


فى المخطط ؟1 لا 
الرأس الخارجية . اضقط هذه النقاط لتعرف إن كانت حماسة للضغط أم لا 


وجود نقاط ردود أفمال متمكبة بالقرب من حافة قئة 


اعتدما تقوم بانضغط فوق رأسك باستخدام قيضتيك أو فرشاة سلكية كما هنو 
) قإنك على الأرجح 


ستحفز نقاط ردود الأفعال المنعكسة الوجودة بالقرب من حافة الرأس + لكئ 


اختيرها على كل حال 
انقطة رد فعل منعكس فى الوجه 


انظر الخطط ؟1. لاحظ نقطة رد الفمل النعكس الواقعة قوق الشفة مباشرة 


اختبرها لعرفة إن كانت مؤلة عند انقر الصورة ٠٠‏ 


كيف يناعد عم د لعل التمكس كلأم لبتكرياس والطحال ؟. 3 
ردود أفعال منعكسة فى اليدين والقدمين 


إن تقاط ردود الأفمان النعكسة الموجودة باليدين والقدمين تبلغ درجة كير 
من الأهمية + ققد استطعنا التغلب على العديد من الأمراض بطريقنة واحدة ألا 
وفى تدليك نقاط ردود الأفعال التعكسة فى أجزاء الجسم هذه : فتوقفت آلام 
الجسم الختثفة خلال شوان من ضغط تقاط رد فمل منعكس معينة فى هلاه 
الأماكن 

.انظر الخطط؟ لترى كييف أن ثقاط ردود الأفمال الثعكسة الخاء 
بالبتكرياس تقع عير القدمين . استخدم الييام أو ؟لاما! +4086 7806 


اليمنى _ اتطر صورة 15 ٠‏ 47 
التمكة الخاصة بالبتكزماي. ‏ 


سيم أيدنا ها 


فإذا وجدت ١‏ 


وتكؤن حته الطريقة فعالة أيضأً مع تقاط فود الأقمال اللنمكسة'فنى اليدين. 
الطريقة لتحقيز تقاط ربود الأقعال النعكسة للتكرياس 

تى كما قعلت مع القدمين . كما تبرى في 
الخطط * ٠‏ فإن نقاط ردود الأفمال المتعكسة فى اليد تكون مزدحمة وتانع فوق 
يمتها البعض . وبينما تقوم بتدليك هذه النطقة . فأنت ترسل يذلك شحتة من 
اقوة الشفاء الكهربية إلى العديد من الأعضاء والغدد قى الجسم التي تكون بعيدة 
عن منطقة التدليك , وهنا هو السيب فى أن #وستعفاء! زوه( م1 ل هته 
التنائج المبهرة عند استخدامه يشكل جيد 


مساعدة الطحال 


والآن دعنا ننظر إلى الطحال . لاحظ قى المخطط ٠١‏ أن الطحال يقع شوق 
جزه من انبنكرياس . وتفع نقطة رد الفمل التمكس الخاصة بهذه الهدة الصهيرة. 
أسفل النطقة اللينة الخاصة بإصيع القدم الضغير . أى بجانب رد الفعبل 


0 الفسل الخاسن عق 


المنعكس للقلب وذلك فى القدم اليسرى . وفى اليد اليسرى تكون أسغفل ليد 
الاصيع الصخير . انظر الخطط 6 ٠‏ © 

استخدم نفس الطريقة التى استخدمتها مع البتكرياس التحفيز تقطة رد الفمل 
لمك الصخيرة هذه . إذا وجدت.أى ألم فى ثقطة رد الفغل امتمكس الخاسة 
بالطحال + ربنا تكون مصاباً بالأتيميا ء وهنا هلفت نظرك إلى غنرورة تخليال 
دمك . فالإنسان يصاب بالأنيبيا نتيجة نقص الحديد قنى الدم . وقد تسهب 
بشاكل حادة إذا أيات لدة طويلة . وقد تحتاي أي إلى تناول حمس القوليلك 


طبيمية 


عدم رد الفعل المنعكس يعالج الكلى المريضة 
والمثانة 


الكلية مى أحد الأعضاء الهاسة فى الجسم . قضدما تفشل الكلى فى 
.وظيفتها ؛ يتوقف الجسم عن العمل . ومن ذلك تستطيع أن تلم مدى أهبية 
المحافقة عنيها فى كامل صحتها فى جديع الأوقات + وخصراً في هذه الأيام 
حيث الهواء اللوث ٠‏ والطمام اللو ٠‏ والنأه اللوث مسا يحصل الكلية 
عبئاً ثقيلاً فى محاوئة تثقية الجسم من كل هذه اللوئات والسموم 

لقد توقى عدد من أصدقائى بعد دخولهم الستشقى بعدة أيام إشر إصابتهم 
بمشاكل الكلى . وهذا لأن الأطياء أختوا فى وضف كميات كبيرة من القسادات 
الحيوية والأدوية الأخرى لمحازية المنوى التى أصابت مرضاهم . فكانت 
النتيجة هى حدوث قصور فى وظائف الكلى لأنها لم تستطع تولى أسر املوئات 
فى الجسم فى القام الأول: وعندما أصبحت محملة يكميات كبيرة من السهوم . 
حدث الاتهياز 


اختبار نقاط ردود الأفعال التعكسة للكلى 


عتد اللنس ٠‏ قسوف تعرف أنه لا يوجد سريان كاقم 


قير 


م الل السادن على 


ذلك هته التطلقة 
اذيك باطن قدم سميك أو أجزاء متصلبة من قدميك ٠‏ قريما تكون فى حاجة إلى 
أحد أجهزة رد الفمل المتعكس مثل ههه" >عااعاا لصمط عدا" أرعط] 
؟وسجدا! 011 - حيث يعمل كل بثهما بشكل جيد فى هذه النطقة 
انر تفاط رنود الأفماق انتعكسة للكلى : كن 
حريصا ولا تزد فقرة التدلياك عن ثلاتين ثانية فى البدايئة - وتلذكر أنه عشذعة 
تقوم بتدئيك كل تقاط ردود الأقمال التعكسة . فإنك اح الكثير من 
السموم وتدفعها إلى داخل النظام . مما يجمل الكلى تعمل أكثر لكى تتخلص من 
هذه السموم . لذلك لا تحملها قوق طاقتها فى البداية 


1ه : الوشح كيقية استخدام سابع النهام اتاليك تقاط ردود الأقمال التعكسة. 
قخامة وافكلى واتدة السمنرمة فلى اقم 


والآن انظر إلى اليدين . ولاحظ قنى الخطط+ أاكن تقاط ردود الأفمال 


عرد اهل هكس بمج ال ارش وافة 5 


الينين بتفس الطريقة التى استتقديتها نع القدبين . اتظر الصوزة 09 96 
عتددا تستخدم تاودال( 80110 عتوفا»ا 7800 رصورة 8ه ) سوف تقوم 
اتلفائياً بتندليك نقاط ريود الأفصال النعكسة للكلى وذلك عشد ضغطك 
بأسابع الجهاز الصغيرة على كل نقطة من 
فى اليد . وبوضع الشابك ( 6190006 ) قوق الإيهام والإصبعين الأولين ( السباية. 
والوسلى ) ستساعد الكلى وامثاثة . انظر الصورة +5 . 


صورة 05 : #ودسداة 80 مزيعالا +15 اذى يستحث معظم عاد وأعضاء الجسم ,. 


صورة 80 + توضح طريقة وضع بشايك رد لثمل التفكس (دو060 :205 ) على الاضبيع 
الأول ولثاثى والقات مت اليه اليسرى تتخدير القطقة ١‏ ...5 . 7 من الجسم . انير 
اللخطة 1١‏ فى سفحة رمد 


انقاط ردود الأقعال المنعكسة الخاصة بالكلى قى الجسم 


تذكر أن القصور قى وظيفة الكلى يؤثر على الثائة والغدد الجئسية ٠‏ لذلك 
فإنك عندبا تدلك قاط ربود الأفمال انتمكسة الخاصة بالكلى . فأنت تنشط 
بذلك الغدد الجتسية والثائة . انظر الخطظ/ ١‏ + . وسوف تجد ثققاط ردود 
الأثمال للنعكسة للكلى نقع على جوتئب الجسم . بواسطة الأصابع . اضفط 
على هذه النطقة التى تقع فى امساحة الرخوة بين الققص الصدرى وعظمة 
الورك . وسيذهب هذا الوضع بإبهاميك ناحية النطقة اللينة من الظهسر . والآن 
اترك إبهاميك قليلاً ناحية العمود الفقرى ٠‏ ياحثاً عن نقاط مؤئة ٠‏ وستجدها 
فى مكان الكلى تقزيياً ؛ استمر فى الشقط حني تتخهى من العد إلى رقم ثلانة - 
ثم توقف عن الضغط حتى تنتهى من العد إلى رقم ثلاثة أيضاً ٠‏ ثم كرر هذه 
العملية ثلاثة مرات : لا تضغط بقوة + بل برقق + ولكن بحييث تجعل جسمك 


عل رد اتعل النمكس بعاح اكثى الريضة ولقائة. عن 


يشعر بالضغط + ثم دلك تقاط ردود الأقمال المنعكسة الخاصة بالكلية الموجودة 
فى اللرأس ( الخطط 18 ) : وتذكز أن مشاكل الكلية قد تؤدى إلى إضعاق 


عندما تدلك جميع نقاط ردود الأفمال النعكسة فى الجسم كله + فإئك تنذلك 
بذلك نقاط ردود الأثعال النعكسة للكثيتين » وائثائة : والغدد الجنسية , انظر 
صورة 0400٠ ١ 45:7٠‏ . فهذه الصور توضح طرق تحفيز طاقة الشفاء 
خلال الجسم كله 


صورة 64 : الشرب بعتب القيم على الأرض يحاز سريان الطاقة خلال الجسم 


إن أى خلل بالكلية قد يؤدى إلى أمراض خطيرة ٠‏ لذا إن لم 

الكلى لديك بعد عدة أيام من تدليك نقاط ردود الأفعال امنعكدة الخاصة بها ه 
افإنه من الأفضل أن تذهب إى معالج طبيعى + وسوف ينصحك بدوره إن كا: 
حالتك تتطلب زيارة طبيب متخصص أم لا.. 


1 الفصل السادس عقر 


ادورية . وهى تغير من موقمها وشكلها وفقا لدرجة امتلائها ٠‏ فمى تنكون من 
غطاء عهلى املس يشبه ذلك الوجود بالأمعاء ونكن يسمك أكير . فالكلية تفرع 
محتوياتهة فى الحالب الذى يقر محتويانه بعسد ذلك فى المثانة . ثم تفرع 
الكائة محتواها خارج الجننم:. 
فى الجزه الداخنى من 
اسفنجية لينة , انظر بخطط ء' 
هذه التطقة مؤلة جدا وذلك إن كنت تعانى من آى مشكلة فى 
لمقاطق الؤلة بالإبهام وبحركة دائرية. إن قاط زهو الأضال 
النعكسة الخاصة بامثانة تكون قريبة جدا من تلك الخاصة بانستقيم والبروستاتا 
حا تحيد انه ا 
تقر : إذا ما موت 


اليتمكن من 
افقط اسك عقب القدم ا ا ا 4 . ذلك بائيا 
تقاط ردود الأقمال النمكسة فى كلتا قدميك. 


اتدليك نقاط ردود الأفعال النعكسة فى اليد والقدم 


دعنا تقوجه إلى ردود الأفمال التعكسة فى اليد والخاضة بالثائة ٠‏ والنى 
اتوجد فى المتطفة الجلدية بين الإبهام والسباية . وستجد الكثير من ردود الأفمال 
الثعكسة الخاسة بالجسم فى هذه المنطقة . ومنها تلك الخاصة بالثانة ..قإئا 
وجدت منطقة مؤلة فى راحة يدك أو فى ظهرها ؛ دالكها 
لقد تم شفاء النديد من مشاكل الثاثة باستخدام طرق تداء 
ذه التقاط قعالة جنداً فى مساء 


تفاط رنود 


الجسم 


عل رد اقم التنكس يماج الى لريشة والاقة لذ 


قى القم ٠‏ دلك كذلك 
للكلية ..واستخدم نفين 
ود الأفمال التعكسة الخاصة بالثانة والتى توجدا 
في راعية اليد والواقعة آمام الزبهام > كنم 
اتابع التدليك حتى تصل إلى تقاط رهود الأفمال التعكسة اللرحم وتقاط ردود 
الأفمال المتعكسة للكنية في مركز اليد _ قم دائماً بهذا التدليك فى كلا يديك 
وقدميك إلا إذا تعارض هذا التمرين مع آراء متخصص ما . والآن دعنا ندلك 
وتضغط نقاط ردود الأفمال الندكسة الواقعة فى مؤخرة الساق : كما فعلنا سع 
نقناط ردوداالأفمال المتعكسة للبواسبير والترونتتاتا . لا عجسب أن تقناط رود 
الأقعال امتمكسة هذه تؤلم بحدة عتدب تدلكها وتلك لأنها مرتبطة بأجزاء كثيرة 
وبيس عد 5 

استدلك أيضاً ردود الأفمان التمكسة للوجودة فئ العصمين ؛ ولككن بدلاً من 
قرس الأوثار سوف تضغط وتدلك كل مناطق العصم , باحثاً عن أى نقاط مؤلة. 
أوسيتم غمل هذا على الغضمكلة , فى الأمام والخلف . اتظر صورة 75 


استخدام ردود الأفعال المنعكسة الواقعة فى الرأس والجسم 


عنما تنيع وتطيق نا توضحه للك الستودات عمن طق تحف تقناط رنود 
الأقغال التمكسة فى الرأس.. فإناد ستنفط بطريقة طبئعية ككل تقاط رفوم 
الأقمال اللتمكسة إثى هذه القدد والأعضاء . انظر الخطط ١١‏ وصورة 11+ 17+ 
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1 الففل السادس عفر 


صورة هه : وضع مستطيع 
يبه خص آغسر تدليلك رفوم 
الأفماك للتعكسة فى اتزأنت. 


انظر الخطذات + . ٠٠م‏ الترى أين تفع المثائة . إنها تنع فوق عظام 
العائة ٠‏ فهى عبارة عن منثقة ناعمة إسفنجية . اضغط برفق مستخدماً جميع 


أصابعك : فأنك بذلك تشخط على الثانة . لا مستخدم الشدليك فنا ٠‏ كن 
اضغط ضخطا ثأبتأ على هذه النطقة حتى تنتهى من العد البضىه إلى ثلاثة 
الم اضقط مستقيماً ننس الطرينة واللدة 


اتوقف عن الضغط لدة ثلاث شوا؛ 


السابقة . كرر هذه العملية ثلاث مرات . ثم ضع راحة يدك اليمنى فوق منطقة 


الث 


٠‏ وضع راحة بداك اليسرى فوق قمة يداك اليمنى وابق على هذا الوضع 
سيكون من الأفضل أن تفمل اذ 

وسوف يكون من الأقضل لو وجدت تخماً 
امن شأنه أن يبعث يقوة شفاء. 


علرة لع تتكس يمتح الكل الو واطانة 1 
البروتين وعلاقته بحصوات الكلية 


إن الإكثار من تتاول الأطعمة الغنبة بلبروتين هؤدى إلى تكون حصوات 
الكلى ٠‏ هذا الرض الذى يصيب حؤلى مليون أمريكى ٠‏ وهذا حسب أقوال أحد. 
الباحثين الطيبين البارزين. 

قضد أعضت دكتور” شيلين ايتكصويئر” + غالة التفذية فى جائعة 
“ ويسكونسين ” فى " ماديسون “ ٠‏ تسع تركيبات مختلفة شامنة على البروتين 
النقى مواد الغنية بالكالسيوم ل ٠١‏ رجل وامرأة من التطوعين ٠‏ فوجدت أن 
أجسام هؤلاء ممن تلقوا جرعات كبيرة من البروتين قد ققدت الكالسيوم اللوجود. 
.بها حتى عندما تلقوا المواد الفئية بالكالسيوم . وقد تجمع الكالسيوم الفقود من 
أجسامهم قوق الكلية . مهدا بتكوين الحصوات 

قالت دكتور ” لينكسويلر ” إن البيانات التى حصلت عليها أوضحت أن 
النسب العالية من البروتين أقد تتسيب فى تدمير العظام , وقالت إثنا إذا ققدنا 
اكفية عالية من الكالسيوم كن حدك للنتطوعين الذين فقدوا حوالى :+ 
مليجرام ‏ فى اليوم على مدى هقر سئوات . قإند 
6 من الكالسيوم الوجود بأجسامنا 
أجسامنا 

وأضافت أن مؤلاء اللذين تثقوا نسب قليلة من بروتين السام لم يفقدوا 
الكالسيوم من أجنامهم . أما الذي تناوئوا ه؟ جراماً من البروتين فى الينوم 
متوسط ما يأخذه الفود الأمريكى البالغ من البروتين فقدوا كميات قليلة 
فقط من الكالسيوم 

وقد نصحت دكتور “ ليتكسويلر * الرضى الصابين يحصوات الكلى معالجة. 
أنفسهم بتقليل كمية البروتين التى يتناولونها يدلاً من تقليل الكالسيوم 


ع و مسر 


وه 


عدم رد الفعل المنعكس والغدد التناسلية 


إن الفدذ التفاسلية أو غدد التكائر . هى أكثر الغدد التى تستطيع أن تجدد 
محتها _ فلا بمكن أن يتخيل أحد حجم المائاة التى قد يسببها أى خذل فى 
وظيفة هذه الأعشناء النثاسلية حتى يجرب هذا يتقسه. 


المرونتتاتا يطريقنة. الغط وتدليك يعض تقناط رفو 
ابات التى توضح كاف ساعد 
علم رد الفعل التمكس الرضى على التقلب على المجز الج 


كيف يتغاب رد الفعل انتعكس على العجز الجنسى لدى الرجال ؟ 


عزيزتي السيدة ” كارثر * 
القد مارست عثم رد الف النمكس على زوجين عجموزين لدئرة زمنية يعدم 
أخبراني بأنهما يريدان التحدث ممى فى أمر شخصى . فقد كانا محرجين من أن 
يخبراتى بأن الزوج كان مصابا بعجز جنسى كامل . وكانا يريدان أن يعرقا لو أن 
غلم رد الفمل التعكس يمكنه مساعدتهما أم لا . فأدت لهما ذلك . ثم عملنا على 
انقاط ردود الأقمال التمكسة لتتخيط الغدد التتاسلية 


د 


لك التمل الشابع من 


ولقد أصبت بالدهفة عندما أخبرائى فى الزيارة لتالية أن العلاج قد تجح . 
وأنهما يشعران بالسعادة وكأتهما زوجان جديدان . لقد كانت الدموع تترقرق قى 
عينى الزوجة وهى تشكرني ٠‏ حيث قالت إتهما كانا سميدين حتى إصابة زوجها 
بهذا العجز . والآن إن سعادتهما ستكتمل مرة أخرى. 

طالب 


رد الفعل التعكس عائج إمراة يعد +4 عام 


عزيزتي السهدة “كارتر ". 

كنت متزوجا تدة أربعين ماما . فى البداية كان لى زوجة رائعة ‏ كنث أحبها. 
من كل قلبى + ولكنها لم تكن مهتمة بسألة الجنس ظيلة هذه السنوات . لدرجة. 
آنني اعتندت أنها كرهتنى | الذا لم أهتم بأن ألسها أو أقبلها يعد ذلك , ولكن بعد 
التحدث بعك عبر الهاتف عن علم رد الفمل التمكس وقلراعة غطابائك الرائمة ٠‏ 
قررنا تجربة طريتتك فى الملاج . وقد تجحت . وشمرنا للم الأول فى زواجنا. 
باننا مروسائ جديدان . إننا تشكرك جدا ٠‏ ونرجو أن تساعدى الكثير من أمثالنا 
ممن يعيشون فى ظلام عدم العرفة يهذا العلم 


الجنس مهم للصحة الجيدة 


اكلنا يعلم أن الحياة الجنسية الطبيعية مهمة للصحة الجيدة . قلو أن 

أمضاءنا الثثاسلية مريضة أولا تعمل بقفاط . أو لوكنا تمر بنشاكن عاطفية 
ونفسية + فلن نستطيع أن نستمتع يتجرية جنسية طبيعية ومُرضية 

فانجنس هو أحد أقوى الدوافع الغريزية فى عالم الحييوان . وفى الإئسسان 

أهم من مجرد خلق روح جديدة . فمتدنا تبدأً الإثازة الجتسية 

فى النقص ٠‏ يكون ذلك دليل على يط إخدى أو جميع الغدد السماء التى تكون 


عام رد القعل التمقس والقدد الثتاسلية. ١‏ 


إته يؤخر الكيخوخة . ولقد أخبرتنى امرأة عبرها +4 عاسأ بأنها تعتقد أن رد 
الفعل التعكس هو شى» مثير للرغية الجنسية . 


انقاط ردود الأفعال المنعكسة فى الجسم التى تحفز الغدد التناسلية 
فى الرجل والمرأة 


انظر المخطط 15 وابخث عن ثقاط رنود الأفمال النمكسة الخاصة بالأعضاء 
التثاسلية فى الرأس - وبالقدد المماه الأخرق ( الثخامية ٠‏ الصنويرية , 
الدرقية : الجاردرقية : السعترية - البنكرياس : الكظرية ) . وسوف تحقز 
وتتشط تقاط ردود الأقعال امنعكسة هذه الأعضاء والغدد السذكورة : وذلك عتدماً 

بالقبشة أو يقرشاة سلكية وكذلك 


تجفيد سريان الم . اتظر صورة 0101 18 - 30 


ونقد ثبت علميً أن أحد أسباب مشاكل الأعضاء التناسنية هو 
عدم توازن الهرمونات , ولكن بتدليك ثقاط ردود الأقمال التمكسة لهذه الغذد 
الصباء الثلاثة . فإئك ستحفزها على إنتاج الهرمونات المطلربة لتصحيح القدد 
التناسلية . انظر المخطط ؟ الذى يعرض صورة قدم ويد . ادرس التوجيهات فى 
فصل القدد الصماء الونحة. 
واليد والتى من شأتها أن تفتع 
مناطق الغدد مما يجعلها فى أتم صحة وتتاسق وتوازن مع !١‏ 

الاخظ فى المخطط لا و نقاط ردود الأفمال النعكة الواقمة قثرب الأعفاء 
الذاخلية والقدد . واضقط بالإصبع الأوسط : أو بكل الأصابع مجتمعة ممأ , 
على كل هذه الثقاط القابلة للغدد التناسئية وكذلك الثقاط القابلة لكل القدد 
الصماء _ اشقط كلا منها ختى تقتهى من العد إلى ثلاثة يببطه + ثم توقاف عمن 
القغط . أعد ذلك حتى تكو اقذ ضفطت على كل نقطة خمس صرات ,اللو أن 
الديك الكثير من الدهون - فإن عليك أن تضغط بعمق حقى تصل إلى ثققاط ردود 


1 التمل ايع هشر 


الأفعال النعكسة - !قعل ذلك يزفق حتى لا تخدش اللحم : واضغط أيضاً تقاط 
ردؤد الأفعال امنعكسة الخاصة هالضقيرة العصبية . انظز صورة « . اقسغط أعلنى 
تقطة رد القمل التعكس الخاصة بالغفيرة العصبية بيوصة واحدة 


الخاصة بالتخاع الستطيل . والذى يسمى ببخطة الطاقنة لنوة الحياة . قفى 
اتوجد به انقضة رد النمال التعكس اللهمة 
غط على هذه النقطة - تحفز جسمك على مواسلة العبل + 
.وذلك لأن الإشارات القادمة من كل شبكة الأعصاب تصب فيه . فتكون الثتيجة 
هى استعادة الحبوبة والنضاط والتخنيف بن حددة التوتر . والآن تستطيع أن 
انهم اذا يسمي التخاع الستطيل بسحطة اعاقة الدخمة + ويف إنه يساعد 
على تنشيط الندد التناسلية 

اضغط بالإصبع الأوسط فى كلتا يديك الفعل ا متعكس هذه حتى 
اتنتهى من المد إلى رقم ؟ . ثم كرر ذلك عنس مرات حتى تتأكد من أن كل 
الفدد الأخرى تتلقى سريان متساوٍ من قوة الحياة . 


ضغط مقبادل على الذراعين والساقين 


هلاك نقاط ردود أفمان منمكسة عديدة من شأنها أن تنشط الغدد التتاسلية ٠‏ 
وتوجد هذه النقاط فى الذراعين والساقين . ولكن بدلا من تشتيتك ببردود أفصال 
كثيرة ٠‏ أتصح باستخدام ©1ا80 8188 786 الوقح فى صورة 46 . فسوف 
يساعدك هذا الجهاز على إيجاد أى نقاط رد فمل متعكس مختيثة تدل على 
وجود انسداد قد لا تكون على علم به . نكن لا تستخدم هذه الطريقة على الساق 
إذا كنت تعائى من الدوق 

حرك ©8400 +100 182 على الجزء الداخلى من الساق ٠‏ بادا من 
الكاحل ومتجها نحو ربلة الساق ومنها إلى الركية ‏ قد 
الجهاز على هذه النطقة عدة هرات . حركه بعد ذل 


غلم رد الف النمكس والقددالتاسلية: 1 


فى الركبة ثم حركه إلى الأسفل هابطاً مرة أ 
انؤلة التى ستجدها . ليس من العجيب إذا أنك كنت تعانى من كل هذه 
المشاكل فى صحتك ! الكن تذكر أنه بتحريرك لهذا الاتسداد ٠‏ لن تُحسن فقط. 
من حالة الفدد التناسلية بل ستحسن أيضا من حالة كل جزء من أجزاء جسعك 
اتقريبأً . والآن حرك انجهاز ساعد وهايطأ على الجزء الخارجى من الساق 
وإذا كثث تفضل أن تدلك كل نقظة رد فغل متمكس تجدها فى طريقك وأنث 


تستخدم 801186 :8618 186 . فيمكتك أن تستخدم أسابعك لتدليكها . وأنا 
أفضل استخدام هذا الجهاز لأنه يضنع المجاشب فى الوصول إلى الكثير من 


أيضاً عملية سريان السائل النيمشاوى _ استخدم ا 86116 786 فى 
البحت عن أى نقاط حساسة أو مؤئة فى ربلة الساق .. ولا تنس أن تدلك النققاط 
الحساسة التى تقع حول الركية وتأكد من أن تفعل ذلك فى كلا الساقين 

تمرك تجو لجز وى ين الدودة:أىمتللة لدعتي > ندمو انان 
لان 
دم شعورك بها من قبل . بادأ من الركية فى الججزه 
الداخلى من الساق + جك الجهنائ صاعداً حتى تصل إلى نتطقة اتفراج. 
الساقين , واستحر قى تدليك الساق كلها . وعندما تصل إلى الجزء الخارجى من 
الساق . دلك حشى الورك . قد تجد بعض التقاط الؤلة هناك أيضاً 

اتذكر أنه ئيس عليك أن تضغط بقوة لكى تصل إلى أفضل النتائج . ققى معظم 
الحالات . لا يحتاج الأمر إلى القغط بشدة لتحرهر الانسداد وفتح القتوات. 

.والآن دعنا نتوجه معأ إلى الذراعين وتكرر معهما نفس العلاج باستخدام ©1786 
+11 +806 مع الساقين . واتنى أقضل استخدام هذا الجهاز على أجزاء 
أخرى أي من الجسم : وذلك لآنه ييح عن ثقاط ردود الأفمال الثنكسة 
الختلفة التى أشفئها عندما استخدم أصابعى ققط . كنا أنه يستغرق وقنأ أقصر 
فى التدليك 


3 اتعر لايع عر 


ولك يستحيل عليك تدليك كل 
منطقة الظهر بتقسك . لذا نأسل أن تجد شخصاً ما ليدير لك ع16اع8 706 
0/1 غلى جاتبى عمودك الققرى . لا تستخدم الجهدز بشكل مهاشر على 
عنودك الفقرى . تستطيع أن تصل بنفمك وأنت ممسكا بهذا الجهاز إن امنطقة 


ليسعبك ٠‏ فحاول أن تبتل أقصى ما فى وسعك تكى تؤدى التسرين بشكل 
جيد . انظزاتخطط( + سب ) . دانك أيغناً ناناط ردود الأقمال التمكتة 
الوضحة غلى الأرذاف , 


وإليك الآن طريقة أخرى ستساعدك على تنتيط الغدد التناسلية : قفى هذة 

الطريقة يكون عليك أن تدئك عضلاث انظيسر السفلية , استخدم أصابعك فى 
التدليك عبر العلا بداية من العبود انفقرى وحتى الوركين ٠‏ على أن يكون 
التدليك فى حركة دائرية 


استخدام #داومظ عناهس هن" جملمعم 


إليك شريقة أخرئ سستازة تسامدك على تنشيط الغدد اتتتاستية . استخدم 
006 »3 8416 706 , فأنت تستطيع أن تستخدم هذا الجهاز 
السحرى الصغير لتصل إلى نقاط ردوذ الأقمال التعكسة الخاصة بانغدد التاسلية 
|انوجودة على اللسأن . انظر صورة +5. إن لديئا المديد من القصص حن التتتائج. 
الرائعة القتى لسها العديد من الناس بعد استتخدام انظر اللخطط. 

( صفحة 8+ ) عن العلاج برد الفعل التمكسش ولاحظ كيف أن الخضوط الركزية. 
نجرى خلاك النسان فى خط مستقيم متجهة لأسفل ناحية الغدد التناسلية 
( الرحم و القضيب ) . والآن أثت تدرك السيب الذى يجمل تقاط ودود الأقصال 


عورد الع التتكس ولد التاملية. 0 
التغلب على العجز الجنسى 


من يشعر أنه بحاجة إلى مساعدة إضافية للتغلب على العجز الجنسى ٠‏ عليه 
أن يضقط وعاه اتخصية ( الصفن ): ومحتوياته ( الخصيتين ): فى قيضة بيده 
اضغط ثم توقف عن الضغط . كرر هذء العملية حوالي ٠١‏ مرة ( أو أكشر ) قفى 
اليوم , دعنا ثنظر إلى ما يسمى بالنقطة الساخنة الواقعة يين الصفن وبين فتحنة. 
الشرج : ونقطة تحفيز أخرى تقع بين عظمة الذيل (العصعص) وفتحة الشرج 
اضفط على نقاط زدود الأقعال النعكسة هذه ثم توقف عن الضغط . واضقط حول 
فتحة الشرج ١‏ مدلكا تقاط ردود الأفمال التعكسة المحفزة للجئس والفيدة 
للرجال والتساء على جد سواء. 


مثال من * الفلبين * 


كانت تثعب لنقى العالج الى 
ة بأن زوجها كآن عاجزاً جنسياً + 
وسيلة للساعدة - ولأنتى كتات وهذا 
العالج صديقين حمينين حيث كان يعلمتى طرقه قى العلاج الطبيعي + لم أشتعز 
بالخجل من مناقشة هذا الأمر ممه . وبالشرح عليها كتريضة ٠‏ آرائى كيف 
أبعث بالدماء إلى اللكان الذى ينشط الأعضاء التناسلية . كان ذلك مؤلاً إلى حد ما 
بالنسبة لها . ولكته ل يشوم لى ما الذى يجب عله ؛ طالب منها أن تستمع 
وتتعلم طرق التدليك. 

أطت اديب مو سرون اومن هوضع انهه يروي بتع 
المشتقيم : باحثاً عن النقاط الؤئة . ثم أرائى كيف أن الورهد يعبر شوق الناء 
العظمى . ركم كان ضعيفاً وحساسا . استمر الطبيب فى الضغط على هذا الورييد. 
وسحب الدم تجاه البظر ( يقابله القشيب عند الرجل ) . وقال إن لدم ببطىء 
افى هذه النطفة النحمية وأن كل ما تحتاجه هذه النطفة هو أن يتم تدليكها عدة 
مرات لكى يتجدد سريان الدماء داخلها مرة أخرى والذى من شأته أن ين 
أعراض العجز الجتسى . دقع الطبيب الدم أيضا 
اليجعله يتجه إلى اعقب 


إلا بربزلنا 


اسن السهل قم وسمارسة هذا التسرين لآن الكثيرين يمارسون بعقن 
التمربتات . كما أنه من السهل أيضاً أن نفهم أن الدورة الدبوية تبك من مسارها 
ابنعل السنين - لذا فإن كنت تعائي من مشاكل جتسية . ستكون هنذة إحندى 
الناطق الرئيسية التى تعمل عليه 
صوتك يؤثر على رجولتك 
سوف أعطيك سر يمليون دولار: والذى اكثكفت فى منطقة البيمالايا: فى 
أحد الاجتماعات . تعليت أنه عتدما تيدأ ثفسة صوت الرجل فى أن توح 
علامة فلى أن رجاه فى حالة برقي لها . خينت تتش 
قاعدة الرقية وشتحكم فى الأحبال الضوتية 


إلى الصوث العميق 2 
بصوت ذكورى عميق قدر استطاعتك . قد يجد بعكم هذا صعب التنفية + 


أو الدردور فى مراكز الجنس + والتى ستنشف بدورها طاقتك الدكورية. 


علم رد الفعل التعكس لبناء أعضاء جنسية سليمة فى الرجل 


إن أهم الغدد الثى ستساعد على تنفيط القدد الجنسية هي الغدد الصماء 
لذا تأكد من تدليك نقاط ربود الأفمال النعكسة لهذه القدد أولا" . كما هو مشروج 
فى فصل الغدد السماء . لو أن إحدى ثقاط ردود الأفمال التعكسة هذه تؤللك 
عند تدليكها . قإن هذا يعنى وجود مشاكل فى الغدد الجثسية . ولو أنك 
عاتيت من قبل من أى خلل فى وظائف الغدد الجنسية ٠‏ ستعرف أن آلامها 
اتعتد من منطقة الخصر وحتى الأسل 

دعنا تنظر إلى نقاط ردود الأفمال المنمكسة الخاصة بالقضيب والخصيتين. 
اهناك العديد من نقاط ربود الأفمال الخاصة بتلك المناطق ولكتنى استطمت 


علم رد افعن الشمكس والغدد الثتالية. 08 


الحصول على نتائج رائعة بعد تجريتى للقلين والبسيط متها فقط . الذا فلن 
اشتقك بالكثير لها 

اضغط على نناط ردود الأفمال التعكسة الجنسية الواقعة دحت متطانة السر 
بمسافة مساوية لعرض كنك مستخدماً الإبهام أو الأصابع ٠‏ ثم داك عسذه التطانة 
بطريقة قوبة إلى حد ما , انظ الحقط» 

فى الجزه الداخلى من الساق . وعلى بعد مسافة تفل عرض كفك قوق 
اتكاحل ( أنظر المخطط > ج ) ؛  (‏ - و ) تقع نقطة رد فعل منعكس للد 
التناسلية » وسوف تجبد هذه التعنقة مؤلة جداً لوكتت ثماتى.من أى خثل فى 
الأفضاة الجنسية , دلك ثقاط ردود الأقمال التمكسة هذه بالإيهنام : يفق فى 
وئيس لأكتر من ثلآتين ثائية ,قد تجد النطقة كلها متأئة . لذا ححذ 


الك كل المنطقة الواقعة بج نقؤة , انقو صورة حذا 


التطقنة 


اك يوسات + أى فى النطقة الناعمة التتى 
امتجد تلا زد قل منشتك شق مؤلة 


وق منطقة الزكبة يحول 
فى الجزه الخارجى من الرك 


إصورة 45 برقع تقسغط تاقاط ربود الأفسال 


التعكسة التنلب على العجز اتجشسى 


1 التمل السابع عش 


دعنا تتتقل إلى تقاط ردود الأقعال المنعكسة فى الظهر . قد تحتاج إلى شخص 
آخر ليساعدك فى تنفيذ هذا التمرين . لكن إذا جربته بتفسك . قعليك أن تضع 
يديك على وركك بحيث تكون أصابعك باتجاه اثم تحرك يديك بانجاه 
الظهر ..وقبل أن تصل إلى منطقة العبود الفقرى : اضغط وايحدث عن ثقاط ردوف. 
الأفعال المنعكسة اثؤلة . ستجدها قرب الفقرات القطنية ( أسفل الظهر ) . انظر 
الخطط  (‏ ب ) . لاحظ أيضاً ثقناط ردود الأفمال الثمكسة الموجودة فى 
الأرداف . اضقطها بإصبع واحد وابق ضاغطاً لفترة لكنى تحصل على تحلينز 
سريع , يساعد القغط على نقاط ردود الأقمال المنعكسة الوجردة فى الظهر هذه 
من يجدون مشكثة فى عملية الانتصاب 

والآن ٠‏ انظر إلى منطقة أسفل كاحليك , ولاحظ في المخطط 4 أين تع ردود. 
الأفعال المنعكسة التى من شأتها أن تنشط الخصيتين والتديب 


انقاط ردود الأفعال النعكسة الموجودة على العقبين 


مكان ود الفعل المثعكس التالى يوجد فى العقبين . وأنا أعنى العقب كله 
ان تتخيل الألم الذى قد تماتيه من الضغط على ردود الأفمال التمكسة الموجودة 
حول العشبين . وذلك إن كنت تعائى من أى خثل فى العدد التئاسلية أو 
القولون أو أى جزء من أجزاء الأطراف السغتية , قد تختاج هنا إلى جهاز رد 
قعل متمكس ٠‏ نشل عا8:0 لصداة 186 أر ادومة 110" ولك لككنى تحصل 
على نتالج جيدة في هذه التطقة . قد تحتاج أيشاأ إلى لكرار صملية اتدليك دق 
مرات لكى تتغلب على كل الألم . من الهم أن تداوم على تدليك النقاط المؤشة أو 
الحساسة حتى يختفى الأئم : ولكن ليس فى يوم واحد 
ابدأ بالأسابع وهى معقوفة كالخطاف فى التدليك تحت اللنطفة النتلئئة فنى 
النقب قرب مركز القدم . اضاط يحركة دائرية . انظر صورة 44 . بعد حدق 
ثوان ٠‏ حرك الأصابع يبط حول التطقة المتلئة للعقب - إنثى أتحدث هنا عبن 
المنطقة المت :الا عن الجزء العظطسى الذئ توجد به نقاط ردود. 
.بالتظر إن الخططاه سوف ثرى ثقاط ردود 
الأفعا امتعكسة إلى الأمعاء الدقيقة واللوجودة أيضاً بالقرب من هذه المنطقة .. لذا 


علم رد الفمل التسكسس وانشد اتناسئية 1 


فإن كنت تريد أن تجدد شهاب غددك التتاسلية ٠‏ فعليك أن تعالج كل الشاكل 
الأخرى التعلقة بالجزه السقلى من الجسم 


كيف تجرى اختبار الخمية 


-وتنااتي حطيتت سسممة سو وماق برقي مو قيقَة سس الفسدم 
التجنب الإضابة بسرطان النلصية . وأنا أقول إنه من السهل جدا أن يقوم 
الراك جنل بين اعبار جيم لكيه ٠‏ فهو لن يستغرق أكثر من دقيقة أو 
إجراءه مرة كل شهر . يمكنك أن تفص نفسك وأنت تأخذ 
ث نكون بشرة الصفن ( كيس الخصية ) مسترخية - ويكون من 
السهل الإحساس بالخصيتين 


التوية ٠.‏ وسوف تشعر يأنك تلمس منطقة إسقنجية يعنطن الشىء . ايحت عبن 
أية تجمعات صلبة أو مناطق متورمة فوق الخصية. 
استخدم علم رد الفعل امنعكس لتحافظ على صحة الأمضاء التناستية ٠‏ مرك 


على تتناط الأفمال التمكسة الخاصة بالغدد التدسلية وككل الفدد الصهاه 
الأخرى . إن الجهاز التتاسلى عند الزجل حساس للغابة . لذا قعندما تتدلك 
هذه الثمثقة فايدأ بيط واستخدم لمسات رقيقة. 


تفادى إجراء عملية ترضيع 


أخبرتنى إحدى تلميذاتى فى رد القعل النعكس غن تجربتها سع حفيدها 
غندما ولد التفل اخطأ ما فى كيس الصقن الخاص به . وقال الأطباة 
أنه بحاجة إلى عملية : ولكن كان عليهم الانتضار لأسابيع قبل إجرائها لأنه 
كان صغيراً جداً ولا يستطيع تخدلها 


55 تساي سر 


لم يؤمن أبناء السيدة ( م ) يعلم رد القمل النعكس ٠‏ بل كاثوا يسخروث من 
سارستها له . وقى إحدى الليلى طلبوا منها أن تيقى بجائب الطقق ع 
اكان عليهم القيام برحلة عمل ٠‏ . 

بعد تهايهم بكي الطفل كثيراً ٠‏ 
يدها وطيقك ردود أفدال منعكسة بسيطة عليه 

وعندما كانت تلمس متطقة معينة ٠‏ ككان يحرك قدب الصغيرة . لذا ققد 
كانت تدلك نقاط ردود الأقمال امنعكسة فى قدمه هذه كل ساعة أو أكشو - 
بحر ورقة لد ثوان . وكررت ها التمرين غدة مرات بهذا كان الطفل معها . 
وفى الهوم الثاى بينما كان يتتاول الرضيع وجيئه + بدا وكأنه يطير ولم معد 
بكي 

وبعد ذلك اصطلحب الوالدان طفلهما إن المنزل بدون أن يتحدثا عن حالته مع 
ابئة بأمها .. وقادت نهبا + * أسي 


السيدة ( م ) قدمه الصغيرة في 


عرقت كل منهما ما لذى كانتا تتحدان عقه ٠‏ 
” يجب أن أخيرك بأن ابن يخير ٠‏ فقد اختفت الشكلة 
وكان ذلك حتقيقيا , فقد تعافى الطفل ولم يجر العدلية الرتقية. 


كيف تساعد مشاكل البروستاتا 


دع عي 0 سر 
وجدحها :+ جزب تدليك:مته التاقة باسايمك حتى ‏ تصيم مز شرت 

أن تستشير طبيبك لتعنم منه إن كانت هتائك مشكنة أكثر خطورة 
أن تبدأ فى التدليك العنيق لتيب 


عل زد الع التمكس وقد لتشتية. 5 
شفاء إحدى مشاكل البروستاتا 


عزيزتي السيدة " كارتر * 

أنا أمسل كسدئك رود الأفمال التمكسة : ولدى الآن العدبيد من الرضي 
الراضين عن عملى , ولقد كان أحد مرضاى على وشك إجراء عدلية فى البروستاتا ٠,‏ 
ولكننى تمحته ألا بجريها إلا بعد انتهاء أريع جننسات تدنيك على قدسه على 
الأفل . وقد اثبع نصيحتى . واتصل بى بعد الرة الرابعة وأخيرنى بأن تورم قندد 
البروستاتا فد اختفى وعادت الغدة إلى حجمها الطييمى ٠‏ وأن المملية لم تعد لها 
اضرورة . ثم كتب ى هذا اتريض بعدها خطاي كى يشتكرني على علاجى له . وقند 
كان هناك مرضى كثيرون يماثون من حصوات امرارة ٠‏ ومشاكل الظهسر ٠‏ ومشاكل 
الجيوب الأثقية : والبواسير . وأمراض أخرى كثيرة : وقد ساعد علم رد الفمل 
التمكس على شفاء هده الأمرا جميعاً . وأنا عتدما أساعد الناس على استعادة 
محتهم : أشعر يسعادة بالقة . 

أشكرك جنا - 


سي عدوي 


عزيزتي السيدة - كارقر - : 

أنا رجل فى اترابعة والسيمين من عمرى ‏ وفد طيقت ما قرأته فى كتابك 
* العلاج بتدليك اليد " : وحصلت على نتائج جيدة . ققد شفيت من مختلف 
|الأمراض والآلام بعد عدة شهور . وكنت قد عانيت من مشاكل فى غدة البروستاتا.. 
وقال ل طبيبى إن عل' إجراء عملية . ولكننى تيمت تعليماتك وكانت النتيججة. 
أن عادت البروستانا لدى إلى حالثها الطبيمية مرة أخرى ‏ أنا فعلا سن يعللم رد 
الفمل المتمكس واستخدم هذا الكتاب فى كل الأوقات . شكراً 


سيد أبر. 


10 واد دا 


رد الفعل المتعكس للبروستاتا يساعد رجل على النوم 


عزيزتي السيدة " كارقر” :. 
إننى أبلغ من الممر 0+ عام : وقدكتت أمائى من غمدة سنوات من مشكلة 
متزايدة وهى كثرة التبوا. أثناء الليل ؛ فكان على أن استيفظ خسس مرات كل ليلة. 
الكى أذعب إن دورة اليا وذلك يسيب مشاكل البروستاتا ٠‏ لشن بعد تجربة طلم 
رد الل النعكس وتدئيكى للتناط الخاصة بالبروستاتا : تمت صن +1.7 صباحاً. 
احتى +*,/ صباحا . إنها أول ليلة أنام فيها بهذه الطريقة منذ سنين . كسا إنني 
نمت نوما متواملاً ومريحا للغلية من منتضف اليل وحثى الساعة 4.19 صهاحاً 
وأنا ثم استفرق فى التوم هكذا منذ شبابى 
(مقتلق 


كيف تتحكم فى الطاقة الجنسية 


إنتى أوجه هذا التمرين المحدد لهؤلاء الذين يريدون إخضاع طاقتهم 
الجنسية حيث إنه يتحكم فى الطاقة الجنسية 1 

استرغ تماماً لمدة دقائق + ثم اجلس باستقامة : مبقياً الرقبة والرأس 
مسترخيين تماا . وابدأ فى التتفض بعمق ٠‏ تتفس خمس أو ست صرات . ثم 
أفلق عيتيك . وحاول أن ترى القوة الكبرة الكامتة بداخلك ٠‏ حاول ألا تفكر 
فى الجنس فى هذا الوقت . ثم تنفس بعمق مرة أخرى ٠‏ وكل مرة تستنشق فيها 
"نواه » نكيل أنك تسحب الظافة الجنسهة من مركزه' ( قاعدة العموذ 
الفقرى ) إلى أعلى , وفى كل 
الضفهرة المصبية أو إلى الخ إن 


تابع مارسة هنا التمرين يمد ثلاك أو أربع ساغات إن كان ذلك 
وري . لكن يجب أن تكون لك رغبة قوبة فى أن تصعد قواك الجنسية لأغلى 
قبل أن تتوجه هذه القوى فعلاً إلى ضقيرتك المصبية أو إلى رأسك 


لد اف التتكس والقد تسل 0 
تمرين للتحكم فى الثانة 


ها هو تمرين جيد للسيدات اللاثى يعانين من ضعف التحكم في القائنة. 
افسوف يقوى هذا التمرين العضلات الخاصة بالأطراف السفلية وعضلات اليطن 
الشعيقة 

اعندما تجتسين على المرحاض لتتهى . عليك بالتيض على المضلة لكى 
اتمنمى سويان البو ابقى على هذا الوضع ثم استرخى . كررى هذا اتنسرين 
أكبر عدد مبكن من الرات ٠‏ على الأقل مشر مرات . عندما تقيضين المضلات 
معأ لتؤقفى سريان اليول ٠‏ اقبخى أيضأ عضلات البطن - فهذا من شأنه أن 
يفوى ويشد عضلات انجسم الهامة والتعلقة بالغدد التناسلية ويحياة جنسية 


+ اتحنى إلى الآمام قليلاً بعد الاتتهناء من التبول 
سحبتى كل السوائل من الثانة. 
لوقيف بنذ اهل عملية اكول كم الجلوسن والنخلونة 


مشكثة السيدة -ك * 


اتخبرنا السيدة ” ل" عن المخكلة الثى عانت ننها . حيت كانت غير 
اقادرة على امساك البو . لقد كانت أما صفيرة . وازدادت حالتها سوثاً 
حتى أنها لم تستطع مفادرة النزل , فتصحها الضبيب اتمااج بأن تنوى 
عضلاتها بعدل التمارين امذكورة سابقاً . ويمد أدائها للتمارين ؛ لم تعد 
اتعائى من أية مشاكل . وهى الآن بصحة جيدة. 


استخدام #داوم #دجره70 116 للتخلص من التقلصات 


أخبرك يأسسية >طه:! #دي»:7 82116 فى سامدة مشاكل القند 
التثاملية : خاصة مشاكل آلام الك . يمكثك أن ترى فى القطط 1١‏ فى 


0 الفسل السايع عر 


صفحة 0+ أن الخط رقم ١‏ يجرى فى مركز الجسم متجهأ إلى الرحم . قمتديا 
تضغطين على اللسان باستخدام هذا الجهاز : فإنك تحفزين كل الناطض 
١‏ ) , اتظرى صورة +7: قد تجدين يمظن ثقاط ردود. 
: خاضة قرب بود الطنث.. إن يشش الثنساة يخفلق. 
8602 #دية7 800 فى حتائبين طوال الوقت لكي يساغبهن هلي إزالة. 
ألم الطمث المفاجيء أو أى أعراض أخرى . لا تنس أيضاً أهبية 860122 7106 
008© ارجع إلى فصل أجهزة رد الثمل المنعكس 

القد استخدم الأطباء هذه الآداة منذ سنوات عديدة لتخقيف كل أتواع الألم . 
شاملا الضداع : وألم الأذن : وألم الظهر وحثى للساعدة التنساء علبى الوك 
بطريقة غير مؤلة 


استخدام رد الفعل النعكس لولادة غير مؤلة 


انق يكتمل هذا الفصل حت 
مؤلة , فرد الفعل المنعكس هو تعمة للأمهات اللاتى على .وشك البولادة واللاتى. 
اختون أن يلدن فى المنزل + إن التساء تحب طريقة الولادة الطبيعية شير الؤلة. 
هذه والثى لا تستدعي أو مواد مخدرة قد تهدد حياتهن أو 
الطقل الذى انم يولد يعد 

لا تستخدمى هذه الطريقة قبل أن يحين موغد ميلاد الطفل . فقد تسيب للك 
.ولادة مبكرة وتقلل من فرص الطفل فى الحياة 

فانطريقة الطبيعية فمل للادة طفل ليس أن تستلقى بل أن تثثى على قدميك 
وتجاسى القرفضاء . فند كانت هذه هى الخزيقة الطبيعية النطرية التى 
استخدبتها الأمهات فى الولادة مد مثات انستهن . وبعغن اللساء صازلن 
زتهن ويلدن بهذه الطريقة . وذلك عندما يكن غير مقيدات بطاولة 
الولادة فى الستشفى 4 

بمساعدة ممشطين . تضقط الرأة البادنة فى النولادة بأسئان النشطين على 
اثقاط ردود الأفمال النعكسة على يديها لتساهد على استرطاء الملات + نما 
يسمح للطفل بأن يولد فى وقت قليل ويدون آلام موجعة . وهذا من شأته أيضاً 


علم رد القمل التمكس والند التناسئية. م 


أن يجمل الولادة سهلة لكل من الأم والجنين كما أنه يقثل من تسبة حدوث أية 
مضاعقات 

بعجرد أن يبدأ المخاضن + يتيغى على الأم أن تنشط كلتا يديها وأن تضع 
اشيكاً صلباً تحت قدميها وتضغط عليه _ يمكن للآم أن تستخدم أبشاط المنزك 
العادية . ولكن تلك الأنشاطتكون سهلة القسر تحت الفقط كما إتها 
اتجرح الأصابع . لهذا السيب ؛ استخدمى 0008© 86066 706 . الهم 
خصيصاً لتدليك نقاط ردود الأفعال 

عندما توجه الأم أ. اتفغط بقوة على الجيزه 
العلوى من المشطين باستخدام أصدبعها حتى ترز الأستان بقنوة في راححة 
يدها . يجب أن تضغط الأم بأكبر قنوة ممكثة (.يمكن تحملها ) وتستمر فى 
الشغط وذلك لكى تلد بطرقة مزيحة , إنا تعبت اليدين : ارخيهما لدقائق 
معدودة ٠‏ ثم واصلى الضغط , يجب أن بظل المشط نانابلاً لراححة اليد أو فوق 
أق مكان آخر فى اليد تجده الأم مريحا لها . وقى نقس الوقت اشقطى أخص 
القدم بقوة متايل لوحة قدم . والتى يجب أن يكون سطحها حشنا وليس 
اناس 

أقد تجد الأم مقس الراحة فى قلب المشط جاعلة أسنائه فى مواجهنة 
الأصايع ونهايتى الإبهامين _ انظر صورة 85 


المرأة فى اللخاض تستخدم طرق رد الفعل المنعكس بطريقة غريزية 


اعتاده على أن يستخدمن طريقة الفغظ غلى الأيدى هذه دائماً فى 
عملية الولادة . فالأم تطبق وتقيض بشكل غريزى على يد أى شخص قريب 
انها الها هى طول اد تق من ا لأ أ لان ول 


0 الفسل السايع عقر 


رد الفعل التعكس يخفف آلام المخاض 


يخفف رد القعل النعكس من آلام انخاس المزعجة والتى تكون فى المرحلة 
الأولى من الولادة . ولا يكون ذلك بإعاقة الألم لكن بتوسيع الأعضاء وتمديدها 
وبذلك تصيح عملية الولادة سهلة ٠‏ فتلد الأم بسرعة وبدون ألم فى المرحلة 
الثائية . يقول لنا دكثور " وليك ” إنه هشدما تستخدم الأم هذه الطريقة النى 
تساعدها على ولادة سريعة وغير موجعة ٠‏ لا يكون هتاك أى خطر على الإطلاق 
يهدد صحة الأم أو الجنين . فباستخداءٍ علم رد الفصل المتعكس . لن تعنودى 
بحاجة إلى الأدوية الضارة التى تساعد على تخقيف آلام الوا 


رد الفعل تقس تفلا لم يولك يعد 


بأنها ان تحمل مرة أخرى ٠‏ وإذا حدث هذا سيكون بالطفل عيوب خلقية 
كثيرة . ولقد أفزعها ذلك هى وزوجها 

لكننى أخبرتها بأ لم بقل الحقيقة ٠‏ لذا فقد ذعبت إلى طبيب آخر مندما 
أسبحت حاملا مرة أخرى .. وعندما كانت في شهرها الرابع ٠‏ ترقف طفلها عن 
الحركة ! فتذكرت ابنتى على الفور القصة الى أخيرها بها طبييه الأول + 
واعتقدت أنها ستفقد هذا الجنهن أيضأ , وكانت إحدي صديقاتى مدلكة ماهرة . 
لذا فتد تصحتها بأن تذهب إليها . فضغطت هذه السيدة ودلكت كل تقطة رد 
فمل منعكس تعرفها + لكن دون جدوى . لم أخبرتها بأن هنالك فرصة أخيرة ٠‏ 
وضغطت على نقاط ردود أقمال متعكسة مميقة في قسة رأس الابنة . فركل 
الطفل ركلة قوية ثم بدأ فى الحركة . فصرخت الأم فى غيطة 

وسوف تجد صورة هذه الطفلة الرضيمة امتمتعة يصحة جيدة فى يعض صور. 
هذا الكتاب 

اتظر الخطط 1 الثرق تقاط ركد الأفمال لمنمكسة الواقمة فى مقدضنة البرأين 
والخاصة بالغدد التاسلية والقدد الكظرية . قد تكون تقاط ردود أقمال الغدد 


اعلم رد تمل التدكس وانقد لتتامتية. 00 


الحياة وجددت طاقة ختا الطقل الدى لم يول يعد كما 
ود الأفعال المتعكسة المدفئة للجسم والواقعة فى قمة الرأس 
على توهج وميض قوة الحياة الخاقت الذى كان بداخل هذا الطفل 


مقوى عظيم 


الا أستطيع أن أنهى هذا القصل دون أن أذكر اتساعدة الرائمة التى قدنها 
المقوى ” ليديا بينكهام " للنساء , فهو عبارة عن خليط من الأعشاب الطبيعية . 
وقد أعطينه لينائى بمجرد بلوفهن برحلة الأنوثة . ومازلت أملك علبة سن 
” ليديا بينكهام ” عنى الرف فأنا لا أستطيع أن أعيش يدونه . وعادة ما أقوم 
بحجز علية منه . لأنه أصبح صعب الحصول عليه , وبع أصحاب يتاجر 
الدواء لا يزعجون أننسهم بطلبه ليكون متوفراً لديهم . قمندما أشعر بأى اجهساد 
فى منعلقة ليطن السفلية : ابدأ فى أخذ هذا المقوى فوراً . فتختفى لد كثل 
أهراض الاجباد فى نفس اليوم . في يساعد الأعفاء التنامئية التى تغيل إلى 
الانقياض غتد التعرض لأى توتر - على الاسترخاء . فهو يحقق من الداخل ما 
يحتقه علم رد القمل امنعكس من الخارج . وتساعد كسلا الطريقتين على ينث 
النناسق والاسترخاء مرة أخرى فى انجهاز الثتاسلى 

جاءت لى ذات مرة شابة صغيرة تطلب منى علاجها : فلقد حاولت جاهدة 
أن تحمل ولكنها لم تستطع ذلك . لكن بعدما خافت هذه الشاية عدة جلساتك 
علاجية وبعدما أخبرتها عن ” ليديا بيتكهام ” ؛ أخبرتني بعد فثرة قصيرة 
بأئها حامل . ثم أنجيت بعد ذلك طفلة جميلة 

> ليديا بينكهام “ هو أفضل مقوى تستمملينه خلال مرحلة انقطاع السك 
.ويمكن أن يكون مفيداً للرجال أيضاً + فهو يبسط غددهم التناسلية عندما يصلون 
إلى مرحلة القتور الجنسى . إتثى لم أعرف أبدا القت الذى مررت فيه يمرحلنة. 
اسن الياس . فقد انقطع الضت عندى فجأة يمد أن كان ينتظما دون أى آثار 
جانبية . إذا ام تستطع أن تحصل على “ ليديا بينكهام “ فاشتر أعشابا مخلوطة 
يدلا منه من أحد متاجر الطعام البحى 5 


ال لا الها 01 


١ ااا‎ 1 1 


م هأ" هةأؤوة يأو 100 


الفصل النامن عثير ‏ 


كيف يساعد رد الفعل المنعكس أعراض ما قبل 
الطمث وسن اليأس ؟ 


رد الفعل امتعكس وأعراض ما قبل الطدث 


أ فثر الطمث + يمكنك إستخدام العديد من الطرق الت تساعد 


وذلك لكى تنشطى قوى الشفاء فى جسمك وتعيدى إليه توازنه , ككررى هذا 
العلاج الكامل مرتين على الأقل أسبوميا .. ولك قبل أسبوعين على الأقل من 
بداية الشث ٠‏ أى عندما تبداً التغبيرات الهرموئية فى أخذ مجراها داكل 


جسمك : حيث تؤدى هقه التغيرات إلى ازتفاع الأملاح والسؤائل فني جسعك 
قد تشعرين بالاتنفاغ والبداثة . لكن علم رد الفمل المنعكس يحفز الدورة الدموية 
ويجملها تتخلص من السوائل اللتجمعة بها ٠‏ كما أنه يخفف من الشعور بالثقل 
اتتوففى عن تشاول الضمام المحشوى على أسلاح. 


51 التمل الثاين عفر 


مثل رقاقات البطاتس والبندق والبسكويت الرقيق الهش فى هذه النترة . ولقند 
اكتشفت أنه بإهاقة درة ملح ا أضاوله أو أشربه : مثل عصير الليمون : يضيح 
اللطعام أو الشراب مذاق أفضسل دون أن يتسبب فى زهادة السوائل بالجسم 

والآن أريدك أن تبقى فى وضع مسترخ بحيث تستطيعين العبل على إحندي 
اقدميك يسهونة . ابعثى بقوة الشفاء من قديك لتمر خلال الطريق الداحتلى وتصل 

ذلك بأن تمسكى بقدمك اليمشي وتضمى إصبعيك أو 
اللحمى من الجائب الخارجى للقدم بين عظام الكاحل 
وبالشغط يحركة دائرية : دلكى هذه النطقة بالكامل . أ 


عن مشاطق 


والآن غيا بتا تنتقل إلى الجر الناخلى عن القدم . انغطى ثقاط ردود الأفعال 
النعكسة الخاصة بالرحم بإبيامك أو بأى إضيع آخر . اضغطى على التطقة. 
الناعمة التى تقع تبت عظام الكاحل - دلكى حول الكاحل فى الجزء انداخلى 
من القدم . قد تجدين هذه الثقاط الواقمة تحت غظام الكاحل وخلف الكاحل في 
اتجاه العقب نؤزلة جما + دلكى بزقنة عنذما تكون ثقاط ردود الفمل حساسة 
للفاية . لا تطيلى فترة التدليك فى المرات القليلة الأول ٠‏ حيث ثكبون فترة 
التدليك القصيرة أفضل بكثير من الإطائة التى لا داعى لها - والآن اتركى القدم 
اليمنى حتى تستريح نقاط ربود الأفعال النعكسة بها واتجهى إلى القدم اليسرى 
الثدلكى نفس ثقاط ردود الأفمال التمكسة الخاصة بالغدد السابقة فى الجائب 
الداخلى والخازجى من القدم . والأآن استخدمى إبهامك وأحند أصابعك واضافطى 
على النطقة الدخقدة الواقعة -خلف الكاخل في كل قدم + ثم إلى الخلف حتدي 
منطقة العتب , اضخطى على جواتب وتر العرقوب » واصمدى ضاغطة باتجاة 
الركية وبطن الساق . استخدمى طريقة الشغط والقرص هنا .. 


كيف يساهد رد الفدل التمكس أعراض ما قب انث ومن اليس ؟. 0 


والآن غليك أن تدلكى باقى القدم باستخدام قضغط رقيق وعميق + مدلكة. 
قدمك إلى أعلى . ابدثى عملية التدليك سن أصابع قدمك إلى أن تصلى إلى 
العقب . واضغطى بقوة كاقهة لتصلى إلى نقاط ردود الأفمال الداخليية الواقمة 
تبس البشرة . ودلكن جميع تقط ربود الأقمال التمكسة صدليكاً كا وذلك 


قد تجدين نقطة مؤلة فى أثناء تدليكك لتاناط ردود الأفصال التمكسة . فلو 
حيث ذلك + دلكى هذه النقطة لفترة وجيزة . ثم انعبى إلى نقطة أخرى 
ويمكنك السودة إلى النقطة المؤنة لاحقا : يعد أن تنتهي من تدليك متناطق 
أخرى + عودى إلى النقطة الؤلة جدأ واعمنى عليها ثانية . ولا تبالفى فى 
.تدليك مناطق ردود الأقمال النعكسة حتى لا تؤذى امشاطق الحساسة ‏ وفى 


وقائف الجسم . قهى تقوق غدبك الصماء وتنظم إيقاع الجسم . كما أنها تساغد. 
على اتزان الوظائف الكيميائية والعاطفية التى يكون لها تأثير مياشر على حالقك 
اللزاجمة . ادرس اللخطط؟ + انتهه يشكل خاص لكل هذه القدد 

اكلنا تعلم أنه ينبغى لجسم المرأة أن ببقى فى تناسق وانسجام كاسل ؛ وذللك 
الكى تتفادى التمرض لأية اشطرابات . والندة الدرقية عنى تقطة رد القصبل 
المنمكس التى سلستخدمها للحصول على حالة مرّاجية جيدة - فمثدما لا تعسل 
الغدة الدرقية بكفاءة . تشعر أجسامنا يحائة من الضيق أو الاكتثاب . وقد 
أثبتت التجارب أنه كلما سامت حالة الغدة الدرقية . كلما تدهورت حالة اللخ 
بنفس المقدار : مما يؤدى إلى الإصابة بالاكثئاب وظههور العواطف السلبية 
الأخرق وف تجد نقطة رد الفعل المنعكس للفدة الدرقية فى يديك وقدميك 
ورقنتك . اتظر صورة 12 + 74 .+5 81 


م الفصل لثامت عفر 


قة إلى تحقيز القند الصماه + اسقط يرقق على زدود الأقمال التفكنسة 
والرثتين : والقغيرة العصبية + والخ . وكنما شعرت بأنك متوتر ٠‏ دلك 


ردود الأفعال التعكسة ألبدة هذه لكي تتقذب على الاكتئاب . ( تذكر - إن 
الكبد هو مثطقة رد فمل متعكس حساسة ٠‏ لا فعليك ألا ثبالغ فى تدليك 
النطقة الخاصة به . اعمل على منطقة رد القعل النعكس للكيد فدة يع 


فالكبد الكسول أو البليد يؤثر على آلام الحيقس ؛ ويسبب ضغطاً وضيقاً فى 
انظامك كله . ولكن عندما يعمل الكبد بكفاءة فإنه يكون تعم السون لك . فهو 
الدم ويوزع النيتاميئات والعادن المهمة خلال جسمك . ( انظر فصل 94 
التجد امزيد من المعلومات عن الكيد ). 

جسمك كله يستفيد نن تطبيق علم رد الفصل المتعكس , قسع استخدافة. 
شعرت نساء كثيرات أتهن قد أصبحن أكثر استرخاء قبل وأثناء قترة الحيض 
استحخدم طرق إضافية لبناء الصحة مثل تمارين الجسم لزيادة الرضاقة والليوئة 
بمكنك أيضا أن تمارس تمرين امشى ؛ وأن تشنقس بعسق ٠‏ وذللك لكى تنشط 
بورك الدبوية - فهذا ميحلق من حدة الاكتذاب لديك ٠‏ وسوجعاك تشخر 
أي بتحسن كدبير فى صحتك رحالتاك 
القبانات جسنك ؛ فإتك تخقف التصلب التعنى 
هى تحسن حالتك الخارجية وسلوكك ٠‏ وسيسترد جسعك صحته هرة آخرق . 


دلك جهازك البو 


يجب أن يحاقظ كل بنا على كليتيه وبثائف وحالبه بصحة جيدة . للذا 
يجب عليك أن تشرب 4 أكواب من المياه الضبيعية الققية كل يوم . إن الكلييتين 


كيف يساعد رد الل افتعتقس أخرا ما قب الطعث وسن ليلس 8 و 


الطولى الذى تقع عليه ثقطة رد الفمل التعكس الخاصة بالغدة الكظرية ٠‏ أى فى 
مركز كل قدم ويد تقربياً - انظر المخطط 0 + « 

بمكتك أبضا أن تدلك الشتقة الواقمة قوق الكليتين يوضع كلت يديك على 
وركيك . بحيث تكون أصابعك فى اتجاه موّخرة جسمك ١‏ ريكون إيهاماك 
متجهين إلى الأمام . الآن ضع أسابع كنتا يديك فوق خط خصرك على الظهر ٠‏ 
واعمل على منطقة الكليتين بحركة دائرية ضاغطة , دلك هايطاً حتى تصل إلى 
انهاية عظمة الذيل + تم كرر ذلك مرتين . ستختقى كل الآلام فور ٠‏ وذلك لأنك 
متحت الطبيعة القرصة الكى تعمل بحرية . فعتدما تتحرك السوائل من الأعضاء 
المحتقئة ٠‏ يختفى الألم 


كيف تهدثين وتخفضين آلام الحيض 


إن إحدى الطرق التى تساعد عنى تخفيف آلام الحيض وتوترات امبايض 
هى أن تحركى حوفضك إما بلاستثقاء على ظهسرك أو بالجلوس سع ثنى 
ركبتيك + ووضع قدميك على الأرض . حركى ركبتيك ناحية اليسار شم ناحيية. 
الينين حال / بوصات فى كل اتجاه 

ولقد تغليت طريقة أخرى منذ عدة ستوات وذلك فتنما داهم الحيض اينتى 
الصغيرة فى اللدرسة . فقد شمرت بالفثيان وانتابتها آلام سيثة ‏ ولهذا توجيت 
إلى مكتب ممرضة الدرسة لكى تستلقى . وقد كانت هذه المرضة رائعة ٠‏ فدلا 

أن تعطى ابنتى بعض الحبوب لتخليف هذا الألم . شرحت لها قليلاً من 
علم التشريح.. فأخبرتها بأن العدة تتع فى اتجنزه الأيسز من الجسم + وإننا 
غندما نستلقى على الجائب الأيسر ٠‏ فإننا نخفف من الشغط الواقع على الرخم 
افتتوقف آلام الحيض . ولقد كانت هذه النصيحة فمالة جدأ ٠‏ فلقد اختفى الألم 
وشعرت ابنتى بالراحة قور . لذا تستخدم ابنتى الآن هذه الطريقة سع اينتها 
المراهقة 

ولق خطاياً من السيدة 
التعكس ساعدها بطريقة را 


ار * شرحت فيه كيف أن رد الفغمل 


0 الس تامو مشر 


عزيزتي السيدة " كارتر 

كنت دائماً أعانى من آلام الحيض . فتقد كنت أعمل أنا وزوجى فى مجال بناه. 
النازل : لذا قد أرى العمل الاق والأحمال الثقيئة إلى زيادة الأمر سوئً مما 
اضطرتى لأن أبقى فى النزل لدة بوبين كل شهر . وكنت بالكاد استطيع السير 
بطريقة مستقيمة , لكنني منذ أن اكتشفت طرق العلاج برد النمل التعكس ٠‏ 
تحسنت حالت تناماً حتى أننى فى يمض الأحيان لم أكن ألاحظ هذه الآلام 
وكذلك فإن شعرى كان خنيفاً وم يشمد أكتافى أبد مهما قملت . لكن بالممل على 
نقاط ردود الأثمال النعكسة فى فروة رأسي وبتدئيك أطافر أصابعى : أصبج شعرى 
كثيفا ووصل الآن إلى يمد متطقة خصرى | كما أننى أحب طريقة شد الوجه الشى 


وصنتيها لنا لإزالة التجاعيد : فإن لها مفمول السحر ؟ ولم أكن أصدق أن كل 
مشاكلى من المكن أن تنتهى يهذه الطريقة : 
-السيدة د بر + كتذا 
امسكن طبيعى 
إذا كاتنت اعسطرابات الجسم الخفة أ آكامٍ الحيض تبقيك مستيقظة + 


فجربى طريقة التوم العلاجية الث سأعرخها كك > قهى قعالة جداً كما أنها 
استساعدك على الاسترخاة 

استلقى على شهرك فى مكان هادى» : وأرخى عضلات جسيك . وخذى 
أربعة أو خسة أنفاس عميقة حتى تشعرى بالدف+ والسكينة . والآن حاوني أن 
اننى كل الضغوط + فتخيلى أنك تنظرين بعقلك إلى كل جر من أجزاء جسمك 
وحاولى أن ثرظيه واحدا تلو الآحخر 

خدى لفسا عميقاً : وشدى عضلات أصابع القدم والكاحل والقدمين ٠‏ وابق 
على هذا الوسع لسبع شوان . والآن ٠‏ أخرجى النفس العبييق الذى أخلاته 
واستزغى . مرة أخرى .. تنفسى ببطه .هذه مر عدى عقسلات أصابع القندم 
والكاحلين والقدمين وريلة الساقين والرضلتين . ابقى غلى غنذا الوضع لسيع 
الوان . أخرجى أنفاسك واسترخى .. بيط كررى هذا التسرين على كل 
العضلات والأتسجة والأعشاء الواقعة من قمة إصبع القدم حتى قمة الرأس 
أخيرا . شدى كل مناطق جسمك . حتى ذقتك وكل أجزاه جسمك الأخرى مثل 


كيف شاعد رد اشعل لتك عاض ما تقل الك وسن ايقس ؟. 2 


حك ناتك وقماد. . اقلفى عيتيك بشدة وجعدى أنفك , والآن يجب أن 
تجعلى كل جسمك مشدوداً ومتصلباً : ثم اخرجى أنفاسك واسترخى 

والآن وأنت مسترخية تمامأ : ضعى يدك اليسرى تحت سرتك واضغطى 
اقهذا من شأنه أن يخلق تأثيراً مسكناً ومهدثا ومطهرا . فلو أن هذه النلقة مؤلة 
علد الشغط ١‏ فدلكى يبطه ورقة فى حركة دائرية لسيع ثوان ٠‏ ثم خذى نفسأ. 
بطيثاً وعميقاً . كررى هذا عدة مرات سات كلا حونيا كا بج 


الداخل ٠‏ وكذلك من الضارج . كما اختفنت أيضاً آلام العلسث ٠‏ ويمكنك أن 
امى توما عميقاً وهائثاً بون الام 
يمكن للوجان أيضا القيام بهذا التمرين - فهو يهدىء اضطرابات الجسم 
اللخطفة 
كيف توقف الألم 


قد يداهيك داع حاد فجاة وأنت مشغول فى العمل أو كلام المت بالنسية 
للنساء-+ فلو حدث هقا فقد لا يكون هناك متسع أم. 
المتعكس بشكل كامل على جنسمك . ومع ذلك قباء 
التخقيف الألم . وذلك بالضغط حثى تقاط ردود الأقعال امثمكنة للجهاز الدور 
والتناسلى . ثم الضغط نسدة دقائق على نقاط ردود الأقمال النفكسة للشدد 
السماء : فهى كما هو معروف تقوم بتنظيم كل وظائق جسمك 

القد حيتك الطبيعة بنقطة رد فصل منعكس رائمة فى يدك من شأتها أن 
اتريخك من آلام كثيزة قد تصيب جسمك ٠‏ وتكون هذه النقطة على قد ر كبير من 
الأفمية وخاصة عتدما يعاتى الإتسان من الغص . لتجد هذه النقطة + اقب 
يديك ٠‏ وستلاحظ هضية صغيرة فى مكان التقاء الإبهام والسباية . تقع تفطة رد 
الفمل المنعكس هذه تحت قمة هذه الهضبة . اعمل على هذه النطقة تتحريير 
الكورتيزونات الطبيعية ٠‏ مما سيساهد غلى اختفاء التقلصات الديك . انظر صورة. 
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اعمل على هذه النقطة .. وكل نقاط ردود الأقمال الثعكسة الأخرى الواقصة. 
حول إبهامك لكى يختفى الصداع أو أى ألم آخر 


000 الفصل الثامن مشر 


كيف يساعد رد الفعل المنعكس آلام الثدى 


قد تنتج آلام الشدى عن حانة عدم إتزان هرموننات الاستروجين 
والبروجسترون , دلكى جميع نقاط ردود الأقمال التعكسة الونقمة فى التدمين 
واليدين أو مداطق معينة من رأسك , وسوف يحسن هذا التدليك دورتتك الدموية 
ويظال من حدة الألم والتورم . كوثى مثابرة ودلكى بشكل جيد ثقاءة ردود الأفمال 
انتعكسة تلثدى + والتى ستجديتها عنى اقمة كل قدم ويد . شاهدى اللخطط + 
اسوف_تحناجين أيضأ لآن تدلكى تفاط ردؤد الأقمال التفكسة تتقدد الصماء 


ساقيك إلى أعلى . عليك يتوجيه أصابع قدمك لأعلى ثم لأسقل 
دقيقتان - وجهيها أيقأ من جانب إلى آخر - أزيلى التكتلات الموجودة فى 
غددك الليمفاوية عن طريق تدليك رسغك : قسيساعدك هنا التمرين على 
التخلص بن الكتل الدبوية الصلبة أو الدم المنونك بغددك الليمقارية. 

ولقد تم شفاء العديد من الأمراض م 
باستخدام طريقة الفغط على اللساق. 
بوخز غريب فى منطقة مختلفة تماءً من جسمك + فهذا يعد دليلاً على أن قنوة 
الشفاء قد يدأث تسرى داخل جسيك . انظري الفسل الخامس الخناصس 
باللسان 


كمادات زيت الخروع لآلام الثدى 


امصدييح ا«دسنن عورأ يي «دهييدت انميق ف أن ميعزونات قد تصدينة قا 
اما صملت بنصيحة “ جايلورة هاوسر *.. اند اسلتخفصت طريكنة الخافنة هلله 
للتخلص من الألم والالتهابات لسنين عديدة.. كما يمكن استخدام هذه الطريقة 
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أيهأ فى أى بكان بالجسم للقضاء على الالتهابات . إن ربت الخريع البارد 
الضغوط يحتوى على مادة تحفز وظائف إحدى الخلايا الليمفارية من النوع ت 
والثى سترّيد من سرعة التثام الجروح وتسكين الألم , وإنئى احتفظ دائماً يزيت 
الخريع ونسيج صوفى تاغم سبق استصماك فى الثلاجة بعد أن أكن قذ وقسعنها 
افى حانيبة مفلقة بسوساتة أقوبة 

.سو تحتاجين إلى زيت الحروع البارد الضغوط ونسيج سوفى ناعم وقطمة 
من البلاستيك وكمادات ساخنة . اثنى النسنيج عدة مرات وضعى الكتير من زينت. 
انخروع عليه بحيث تشيمين قطعة القماش بأكملها : ولكن لا تبالفى فى إضافة 
الؤيت حتى لا يسيل على الثدى . ضعى القساش على الثدى ؛ وضعى قطعمة 

استيك علبه . والآن ضعى الكمادات الساخثة على قمة ذلك . اشبطي حرارة. 
الكمادات بحيث تصيح ساخثة . لولم تستطيمى تحمل هته الحرارة العالية 
اخففى من حرارة الكمادات التصل إلى مستوى حوارق متوسط - ثم اتركيها 


ورد الفعل التعكس لستوات عديدة ٠‏ أي اش كونهها سا حليية افقد 
تلقيت ذات مرة مكالة من شاب قال لى إن زوجته مريضة جدأً . قال : " ببدر 
أنها مصابة بكل الأمراضن ! ” لم يكن قد مر إلا عام واحد فققط على زؤاجهما 
عندما شعر ” دان ” بقلق شديد على زوجته . قد كانت مريقضة للقاية لدرجة. 
أنها لازت الفراش طوال شهر كاسل . ولم يجد الأطباء بها ما يسوه عندما 
أجروا نها العديد من اختبارات الدم . الكنهم اقترحوا الزيد 

اضطر ” دان ” لأن يأخذ إجازات كثيرة من عدله لكى 
اليأس قد بلغ مته مبلغه فى ذلك الؤقت ٠‏ ولم برغب أن يقوم الأطباء بالزيد من 
إدكائه ساغدنها بطريقة طبيعية يرد القعل النعكس 


00 التمل الامن عتتو 


صحتها . وقد وافقت هى الأخرى على مساعدة نفسها بأى طريقة ممكنة . لذ 
بدأنا العمل . 

اقمت أولاً بندليك جميع نقناط ردود الأفسال المنعكة فى قدمها : باعشة 
بالطاقة لكل أعضائها وغددها . هملت ببط ندة ثلاثين دقيقة على كل قندم + 
حتى لا أققل أى غدة من نغددها الضماء . ركنن أعلى القدد التيمقاوية غثايية 


راستخدمت معها بعد ذلك طريقة كنادات زيت الخروع الدى شرحتها كم 
نشد فلهل . قوضعتا الكسادات عنى ممدتها وصدرها + وتركنا الكمادات 
أساغتين . ثم استلقت الزوجة غلى وجهها ووضمنا الكمادات على ظهرفا ثفة 
ساغقين . ثم اتتتكت من ألم فى ساقيها . ثنا وما الكمادات على ساقوها لمدة 
اعتين .. ثم أخيرقت بأنها تفعر باحتقان ضديد قى صيرها : قبدانا يوضع 
الانايصرنية الغريييداك مزهنا وساناي يميد مرج د20 


فى اليومين التاليين كان * دان " يقير كمادات زمت الخروع كل ساعة ‏ 
وفى نفس الوقت ٠‏ كان يعمل على بعقن نقاط ردود الأقمان التمكسة فى ينديها 
لدة عشر دقائق - مدلكاً بعناية نقاط ربؤد الأقمال المتعكسة الخاضة بالغندد 
الليمفاوية . وقد دلك منطقة ظهر معصمها عدة مرات ليس قد غلى زوال الاحتقان 
الذى قد يكون موجوداً فى الجسم بشكل طبيعى . ركان يقوم أيشأ بتدليك كامل 
الثقاط ربود الأفمال اللتعكسة فى القدم مرة واحدة فى اليو 

لم يذهب المجهود الذى بذله ” دان لساعدة زوجقه هباء - فقد جنى ثمار 
حبه وإخلاصه اها . قيعد يومين فقط . تحسنت شهية زوجته ٠‏ وسرعان ما 
استطاعت الجلوس ثم الشى . وبعديا تحستك خالتها , عملت على ثقاط ربو 
الأفمال الثمكسة فى يديها .. واسثمرت فى اسلخدام كسادات زيت الخروع 
مرتين فى اليوم ( للمعدة والظهر ) ؛ وقى خلال أسبوعين كانت بخبر وقوية بما 
يكفى لتذهب لمملها 
على إتصال ب * دان ” ٠‏ الذى أخبرنى يعد قترة قصيرة بأن زوجئه 
كانت تخعر يشعور رائع . فتد أسبحت قوبة وبصحة جيدة مرة أخرى ٠‏ ولم 
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تعد تشتكى من أية آلام أو أى احتقان من أى نوع : كما أنها انضمت لإحدى 
الفرق الرياضية وكاتت تلعب التتس . وبعدما 
اتتمتع بصحة حيدة ٠‏ بدأت قى تتاول الأغذية الضحية . كما داوست على 
ممارسة طرق رد الفعل امنمكس العلاجية كل أسيوع وريسا تستطيع أن تجذب 
طقلا 


بردى ثدبيك 


.سوف تختفى آلام الثدى المتورم الساخن لديك عندما تستخدمين تدليكا رقيقاً 
وباردا . فقط ضعى يديك تحث ماء يارد جارى . أو ضعيهدا فى حوض ماد 
بارد + ثم هزى يديك برفق بحيث تتخلصان من الجنزه الأكبر من الناء كنم 
اضعيهما فوق ثدبيك بعد أن تجعليهما على شكل اللتجان , بينما اليدان قي هذا 
الوضع . دلكى لكى تسرى السوائل بحرية خلال المجرى اللينفاوى . سيشعرك 
هذا بالاتتعاش وسيساعدك على الشفاء . كررى هذه العملية عدة مرات 


سن اليأس ؛ بداية جديدة 


'عتدما يتعرض جسم المرأة للتغيرات الهرموتية الخاصة بمرحلة سن الياس أو 
انتطاع الطسك ء تظهر أمراش هذه التثيرات فئ صورة اسطراب مزاجى 
واحمرار الوجه وسخونة وأرق . لكنك لن تخسطرى لأن ماني من مشل هنذة 
الأعراضس إذا أخذت سائل ” ليديا بيتكهام * . فهو يخفف من نوبات السخوتة 
والإحمرار والقثق الثى تكون مصاحبة لرحلة انقطاع الث . واستشيرى طبييك 
إذا ما كنت تستخدمين أى علاج منؤلى - وعلى الرغم من ذلك استمرد 
الأعراض دون توقف 

دلكي تققاط ردود الأفمال التعكسة الخاصة بالشدد الصماه لكى تنظمى 
وتوازنى نسية السكر فى الدم ٠‏ ودلكى أيضا قا ردود الأقمال المنعكسة للسخ 
والعمود الققرى ٠‏ والتى ستجدينها قى يديك أو قدميك . انشرى الخطط + + 
ه . ودلكى متطقة مشط القدم العظية التى تقع على الحافة الداخلية للقدم أو 
تلك الواقمة تحت إصيع السياية فى اليد . وعشددا يرتخى عمودك التقرى + 


1 امسر الام صم 


استشمرين بالراحة : حييث يعبل كل من المخ والعسود الفقرى على تغذيية 
أعصاب الجسم كله . وتتشعب الأعصاب ( على مراحل ) بداية من العسو 
الفقرى وتخترق كل أجزاء الجسم . لبس هناك وقنت محدد لتدليك ثقاط ردود 
الأقعال المتعكسة الخاصة بالعمود الققرى أو أى منطقة عظمية أخرى بخلاف 
انقاط ردود الأفمال المتعكسة الخاصة بالفدد والأعضاء التى لا يجب أن تزيد فترة. 
تدليكها عن بضع ثوان في الرات القليلة الأاى 

أريدك أن تستغل الحياة وأن تستمتع بها وألا تهدر دقيقة واحدة من يومك ! 
استخدم ره القمل التمكس لتحفيز فنوة الحياة الكهربية الكامنة داخلك !! 
( قارن استخدام عاج رد القمل المثعكس على جسعك يتوصيل مصباح كهربى 
.بالدائرة الكهربية . فإنه ثن يضىء إذا لم يسر التيار الكهربى خلانه ) . تتطبيق 
نفس القاعدة على جسمك أيه 

قرد الفمل التمكس يوصل اتكهرياء بطريقة طبيعية إلى جسمك + كسا أنه 
يدفع طاقاتك الطبيعية خلال جسمك كله + وعندما يستخدم يطريقة صحيحة 
افإنه سيساعدك فى التغلب على الإجبهاد . تذكر أننا تعلمنا فى القصل الثانى أن 
انيد اليمتى تملك طاقة كهربية إيجابية وهى الأقل لتحقيز الطاقة . استخدم 
يداك اليمتى لتشرب على قمة رأسك . انقر صورة 1١‏ . اضرب على صدرك نقاط 

. ترية.وذلك لقولد القوة والنشاط . اتظبر مصورة 

؟ . هذا وتولد عملية احتكاك أظافر اليدين بيعضها البعض الطاقة أيضاً . انر 
ضورة * 

عتدبا تختيس السوائل السائة داخل غنددك الليظاوية + ميشعر جسيك 
بالارصاق . لكن بالعسل الجاد غلى ثققاط ردرد الأقمال النعكسة للغندد 
الليفاوية ٠‏ سيتخلص جسمك من السموم الوجودة يه . انضر صورة 5 قى 
'صفحة ++ . هذا وستتمكن أيضأ من فتح مسارات جديدة للطاقة عندما تطرد 
النخلايا القديمة من نظامك . ( تذكر أن ترب + أكواب من اللاء يوني لتسافق 


ان .من الأجهاد يمد ذلك . كما أناك 


+ أن الشساء الات يعاني. 
ن مايات بتقص الخديد . لذا يحب 
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عليهن تعويض هذا النقص بأخذ جرعات من حامض القوليك وقيتابين ب ١+‏ 
أبا التساه اللاتى يعاتين من آلا الحيض والشدى ٠‏ قإنه يقنترج عليهن منغ 
أقراص الدولوبيت والكالسيوم والاقتسيوم . حييث يساعد الافتسيوم أجسايتا 
على امتصاص الكالسيوم بطريقة أفضل . وقد أثيقت الدراسات أن النساء اللانى 
يتناولن الكالسيوم يتعرضن لآلام أقل من هؤلاء اللاتى لا يتناولف أثناء فترة. 
الحيض وبا يصاحبها من تقلصات 


استخدام رد الفعل المنعكس قبل وبعد الجراحة 


يساعد العلاج برد الفمل المتعكس على تحفيز تدقق الدم قبل وبعد العمليات نما 


لقص . مور ا الأفمال النعكسة للغدة الكظرية والدرقيية. 
لتحفيز الهربونات التى يحتاجها جسلك . وينصح يإجراء 
تدليك كامل تنقاط ردود الأقعال التعكسة قى جسمك قيل وبعد العمليات لتحفيز 
سريان الدم بما يساعد على الشفاء بطريقة طبيعية. 


علاج الشعور بالإحمرار والسخوتة 


عندما يكون معدلك الأيضى عالياً ٠‏ قد ينتايك شعور بالدف» ٠‏ حتى أنك قند 
تنبب عرقا . وفى أحمان أخرى تكون نتيجة الارتفاع فى العدل الأبضى همى 
الإسابة بالاشطراب العاطاى وشعف العقلات . عتدما يحدث لك هذا ٠‏ ذلك 
انقاط ردود الأفمال التمكسة إلى الغدة الذرقية : مما سيؤدى إلى تقلييل الإخضرار 
الهرمونات الولدة لتطاقة . وتكون الغدة الدرقية. 
الذى يؤدى توازئها إلى تنظيم معدتك 
اغفل على كل الغذد الفا . انظر 


حيث يساعد التدليك على اتزلن 
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مع أداء تمارين رد القمل التعكس + وتتاول الطعام الصحى ٠‏ وممارسة التصارين. 
اليوبية ٠‏ سوف يكون لك جسم سيم يعمل بكفاءة وتثاسق . كما أنك ستنعم 
براحة القكر وستتقبل ( المرأة ) تغيرات سن اليس بصدر رحب يل ستعتيره 
بداية حهاة جديدة - مليئة بالنشاط والإثارة والبهجة ! 


اتنقس ببطء 


استخدم تمارين التثئس العبيقة لكى نتخلص من الاحمرار وتهدىه من 
أعصابك عند مواجيتك لأى موقف مزعج . وسوف يساعدك هذا التسرين أيضاً 
على أن تهدى من يقظة جهازك العصبي سواه كنت فى مكتبك أو على 
الشاطى» أو فى سهارتك 

خلض بعيل ننشك إلى التمف بأخذ أتفاس عميقنة بطيلة , اخص عد 
الأنفاس الثى تأخدها فى الدقيقة . فإذا كان معدل الأثفاس التى تستنشقها 
يتراوح ما بين ؟1 إن +1 نفس فى الدقيقة ٠‏ فأبطه من هذا العدك وخذ من .+ 
إلى + أنقاس فقط فى الدقينة . وبدجرد شمورك بالسخونة ؛ ابق مستمداً 
اننفس بعل وعمق » من بطتك وابق مسترخياً . فإن المارين التنفس انبضيء هذه 
مع تدليك رقيق لنقاط ردود الأفمان النمكسة على يديك وقدمك تمد رائمة 
.خصوصاً إذا كنت تجد صعوية فى أو 
رائع 


كيف تعتنين بالثدى ليكون سليماً جميلاً 


إن الثديين يمثلان أتوثة المرأة » ويساعدان على تأكيد ثقتها بنفسها لذا فهى 
اتهتم بها عند طلؤئتها كنا انبوهنه الأعصاء قى قشر كنا يرقب 
الولد ثمو أعضائه التناسلية. 

لكن لا تحصل كل امزأة فى التهلية بالشرورة على الشدى الجمييل النظنية 
باستخدام التدليك السحرى لرد القمل 
تحصلى على ثدى ستدير جميل 


تدنيك الثدى 


ضعى يديك على ثدييك . بحيث تكون اليد اليسرى على الشدى الأيسر + 
واليد الينى على الشدى الأيسن . اجعلى يديك تأخذان شكل الأكواب + 
وأشيرى بأصابعك تجاه عظام التدى يحيث يكون إبهامهك إلى أعلى وتكون 
الحلمتين بارزتين بين الإبهام والسبابة . دلكى برفق ويحركة دائرية راقمة. 
الثديين لأعلى بيتما تكون أصابعك متجهة ناحية الحلق 

شمى أسابعك إلى الخلف بطريقة كافية حتى تشعري يجذب العضلات 
تحت الذراعين . وارفمى ثدييك للآمام فى كل مبرة تدليكهما قيها . لا تفملى 
ذلك كثيرا فى البداية ؛ وإلا سيتألم اللديان 

القد علمنا دكتور “ يوبوف “ أن نستخدم طريقة العناية بالثدى هذه فى مركبز 
اتجديد الشباب الخاص به + وكان يطلب منا صب ملح اليحر على الثديين 
وتحن تدلكهد 


2 نراقم فر 


ولقد استخدنت امرأة خابة طريقة 
اشتكت من أن ذلك يؤلم ثدييها ويجعلها ” بويوف * 
أكد لها أنها لن تحتاج إلى السهليكون اتضاف إذا اتيست تصرين رد الفصل 
النمكس لنتدى الذى ذكرناه سابقً 


تدليك نقاط ردود الأفعال النعكسة 


عندما تدلكين ردود الأفمال النعكسة في رقيتك لتحصلى على بشرة جميلة + 
افإنك تحفزى بذلك أيضاً الهرمونات الشى تساعد على تكبيز الثدى _ الظرى 
مورة 1 4 

ونظرا لأن التدى يكون مرتيطاً بالغدد اتجئسية : الإنك ستقومين بتحفهيزه 
بفكل أفضل عندما تدلكين نقاط ردود الأفمال النعكسة للغدد التناسلية : كما 


شرحقها لك فى فصول أخرق 
إن تدليك الثديين بالأصابع وبراحة انيد يساهد على زيادة حجمهما كما أنه 
يعطيهنا مظهرأ جميلاً 
التدليك العكسى 


امكسى التدنيك بوضع أسابع يدك اليسرى على عظام اتشدى للم خركيها 
تجاه أسفل الثدى الأيمن + عامئة بأصابعك حوف تديك رافسة إياة إلى أعلي 
وكررى ذلك مرات عديدة ٠‏ واستخدمى نفس التدليك على الثدى الأبسر ١‏ فلقد 
تعلمت هذه الطريقة فى " الفليين " من طبيب أوردة 

اشمى أصابع الببد اليبتى على عظام الثدى بين الثديين كسا فى المرة 
فل : ولكن فى هذه الرة أتيغي الوزيد الوجود تحت الثدى : شاغطة غلى 
العظام الصنية . ودلكى بالأصابع حول الحدود الخارجية للشدى صاعدة إلى 
الجزء العلوك من الذراع . غندما تكررى هذا الثمرين مرة أخرى + اتيمى نف 
هذه التعليمات ولكن دلكى إل أعلى ناحية المضلاء 
البداية + قد تجدين تقاط. 
الذى تعلنت منه هذا التمرين بدعى أنك ستطهرين كل الدم القديم الراكد عتنديا 


كيف تمتنين بالشدى ليكود سليمً جديا ؟. 2 


اتؤدين هذا التمرين . وأنا أؤكد لك هذا 
داطل أو خول تدييك . لك إذا م 
اثدبيك ٠‏ قعليك استشارة طبيب .. 

من الجدير بالذكر أن الاختبارات التى أجرتها إحدى الجاممات على 0 
اسرأة أظهسرت أن 0+ من التماء كاتنت قنائرات غلي إقابة أزرام الشدى 
الحميدة : كما أتهن تفادين عمثية أخذ عيئة من الثدى وذئك غندما يرن 
انظامهن الغذائى , ويؤكد دكنور > جون مينتون “ على شرورة الكف عن تشاوك 
القهوة + والشاى + والشيكولاتة + والكولا . حيث تحتوى هذه ا مواد على 
غنيهات تعرف باسم ” زئثينات اليثيل * . وأهاف أن مثل هذه التبهات تسل 
على نمو التجممات الكيسية 

.والآن ٠‏ إليك طريقة أخرى لتدليك القدى : 

شمى أصابع اليد اليسرى على خلمة القدى الأيسر + وبيطه دلكن فى اتجناة 
الجزه الخارجى من الجسم فى حركة دائرية . تابعى فى تكدبير الدائرة حتت 
تغطى الثدى كله . يمكنك مدارسة هذا التصرين براحة اليذ أيضاً . ثم ذلكى 
القدى الآخر بت الطريقة. 


الس لل إٍ 


كيف يمدك رد الفعل المنعكس بشعر 
جميل وصضى ؟ 


إن صحة شعرك تعكس صحة جسمك . فهو إطار وجهك الذى يؤثرٍ على 
الصورة التى براها الآخرون ٠‏ جاعلاً إياها إنا جميئة أو عادية , وأنا مثلاً عنديا 
كنت أمارس فن الرسم . كنت آخذ اللوحات التى انتهيت من رسمها لمتجر 
الإطارات وأوقق إطار على الصورة . وسوف تتدهش عتدما تترى ما قد يقعله 
الإطار فى الصورة . فهو يظهر جمالها , بينما يدمر الإطار شير المناسب جمال 
انفس الصورة. 


إمداد جذور الشعر بالطاقة بإ 


لكى تجمل الطاقة تسرى فى جذور الشعر . اسك حفتة من الشعر 
واجذبها . هذا يؤلم ! انظر صورة ٠١‏ - /فعل الك في كعر 
تجذبه وتشده برفة - موف تشعر يأن رأسك يعود للحياة . سيستمر هذا الشعور 
المدة دقائق , انظر اللخطط 18 17. 16 لتبرك عدد ثقاط ردود الأفمال 
التعكسة للأعضاء والعدد التى تنشطها وأنت تفارس هذا التمرين . ويقال إن هذا 
التمرين يساعد أيضاً على تخفيف الآثار الختلفة الناتجة عن الإقلاع عن تناول 
الكحوليات ٠‏ وسوء الهضم . والشكاوى الأخرى 

الزيادة تخفيز نقاط ردود الأقمال النعكسة اللوجودة فى الرأس + اغلنق يديك 
على هيئة قبضة غير محكمة : واضرب يهما يرفق على الرأس كله , انظر صورة. 
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رد القعل المتعكس 


٠ أن ينشط هذا التمرين الشمر فقط ولكنه سيئقط اشح : رالثانة ؛ والكيذ‎ ١ 
وأعضاء أخرى كثيرة فى الجسم‎ 


تنشيط نقاط ردود الأفمال المنعكسة للشعر 


ك معأ : زد من سرهة الاحنكاك . حش تجعتها تصدر صوتاً . يعد أداء هذا 


التمرين ندة دقائق معدودة + توقف وأ 


الكهربية في اليدين . وعتدما تصترخي ٠‏ 
جيك كله 


جاءنى السيد ”د يعد أن استخدم طريفة احتكاك الأقافر تعدة أسابيع لكي 
يعبد نمو شمره . وقد أخبرنى بأنه كدان بجد صعوية فى الاستيقاظ صباحاً 


أفضل وقت يمارسر فيه هذا التعرين هو وقت الصياح فين مغادرة فراشه _ قكان 
بحد أظافرة معا لدة خسسس دأنائق تدز صباح . شم يشب سن فراشه وهو ملرء 
بالحبوية والشخاط . وقى أحد الأيام ؛ أنشح له أن عملية احلكاك أشافرة لا تنشط 
اشعره فقط بل نقشط جسمه كله . وقال إنه لم يحد يعانى من صعوبة الاستيقاظ . م 
أرائي وهو مبتهج كيف أن الشعر بدأ ينمو من جديد فى رأسه : وكان فخورا 
.بذك . ثم أخبرتي عن حماته العجوز ذات الخمر الأبيض التي جربت نفس هذا 
العلاج . وقال إنها استعادت الكثير من طاقتها القديمة : وأن شعر مؤخرة رأسها 
الأبيضى قد تحول مرة أخرى إقى أسود 


ولكى تحافظ على شمرك جميلاً : يجب أن قيقيه تظيفا وذلك بفسئة 
يمنظف الشعر . استخدم لذلك خلامات الصبار وثسرة العناب ٠‏ قيما يبقهان 
الشحر جميلاً وسحيا . ثم اشنلق شعرك باتخل + فهو مقيد . اغسل المشط 
والفوشاة دائماً أثناء غسيلك لشعرك . وتأكد دائمً من استخدام منشط واسع 


تيف يديك رد القن التمقس بخسر جديق وصنحى + 2 


الأستان حتى لا يشد الشعر وبقطمه.. كذاك استخدم الفرشاه السلكية : القى لاا 
اتحفز الشعر فقط - بل تتخلله دون إفساد طريقة تصقيقه. 

القد تلقيت العديد من الخطابات الرائعة لقزاء أخبرونى فيها عما حتقره 
بعدما استخددوا طريقة احتكاك الأقافر . وإليكم أحد هذه الخطابات 


عزيزتي السيدة “كارقر ٠"‏ 

منذ عام . أخبرني صديق قديم لثمائلة بأته دأب على استخدام طريقة احتكاك 
الأطافر طوال ستوات عديدة مما جمل شعره غزيراً . في حين كان أخوته يعاتون 
امن الصلع الشديد 

قار هذا الوشوع اهتمامى واهتمام صديق آخر ى . قبدنا تبحث فى لزيد عن 
هذا الوضوع دماقادنا إى كثبك الرائعة والجزء الخاس بعاقل الأطافر 

وفى ضوء ما سبق فكرتا فى أنه قت يكون هناك فى مكان ما فى مجتبعنا جههاز 
ميكانيكي من شأنه أن يقوم بتقليد عملية صقل الأطافر أثناء الجلوس على مقعد 
الشاهدة التلفاز . وبعد العديد والعديد من التحاولات حتفنا أخيراً ما نفكر فييه. 
والخطوة الثانية كانت إجراء برنامج للتجرية . 

وافقت مجموعة مكونة من ٠؟‏ مشارك يعانون من سقوط الشمر أو الصلع . 
تتواوج أعمارهم بين +؟ وه هاما على تجربة طريقة علاجية يومية بيكانيكيية 
مكابهة لطريقة احتكاك الأظافر . وقد نظمت هذه التجربة سيدة فى موقع 
سختار : ويمد ثلاثة أشهر أذحلتنا التقارير : 

الاحظ كل مشارك توقف سقوط الشعر ديه . 

الاحظ الكثيرون بداية نمو شمر جديد. 

الاحظ الكثيرون أن مناطق الحخر الرمابية أصبحت داكنة إلى حد ما - 

ولفد حصننا على براء الاخقراع لهذا اشروع ٠‏ وتحن الآد نعمل على تتوسيع 
برامج التجارب , وتحن نمتقد أنه ستهتمين يمثل هذه العلومات . 

فكراً لك وتابعى أعمالك الجيدة. 


0 التمل العحرون 


تنشيط بصيلات الشعر 


دعنا تحاول نتشيط بصيلات الشعر . إن هذا التمرين يخص بن فقدوا شعرهم 
ومن لاحظوا أن شعرهم قد أصبح مخفيفاً فى مناطق معيفة 

ضع إيهاميك أمام النصف العلوى من الأذن فوق الجرزء العظى سن السرأس 
انحن نعرف أن الشعر يحتاج إلى عمنية تحقيز ليصيح أكثر صحة - ونكنه قبل 
التحفيز يحتاج أساسا إلى الدماء . لذا ادفع بالدم إلى جذور مرك مستخدماً 
أطراف أسابعك . اضغط بقوة كافية حتى تشعر باتدفاع الدم إلى فروة الرأس . ثم 
كرر هذا غدة موات : ضاغظا باتجاه الأمام ثم ياتجاة وسط الرأس ثم حول 
النطقة الخلفية . لكن اضغط برقق قى اليداية وإلا أصايك الصداع 


جدد الدم لشعر نابض بالحياة والنخاط 


دلك تقاط ودود الأفال التمكسة الخاصة بالتخاع المستطيل الواقصة فنى 
مؤخرة الرقبة ( أنظر المخطط ١7‏ ) . قسلية: تدليك تلك التقاط تساعد على 
اتنشيط وظائف الجسم الختلفة نثل التنفن والدورة الدموبة - قد تتعجب قدي 
اتعلم أن التنقى له علاقة بالشعر الصحى . فالتقفس يمدنا بالأتسجين الذى يعهذ 
اشحن أجسابنا . ونحن عنديا نتناس بعسق + تمد اندم بالأكسجين والطاقنة 
الشروربين للمحافظة على صحة وشعر نابشين بالحياة والنشاط . نذا تذكر أن 
اللئقس بعمق عتدما تحاز نقاط ردود الأقمال التمكسة للتخاغ الستطيل 

إن التمتع بدورة دموية جيدة ودم محى مهم جداً تصحة الشعر ,الكنن لا 
يجب أن لفقل أهمية اماه . فالدم يحتاج إلى كمية كاقية من الساء الكى يساعدة 
على التدفق بحرية ٠‏ كما أن لماء يساعد على ترطييب البشيرة والحصول على 
شعر مح 

هناك توعان من الطعام يساعدان على ثبو الشعز يشكل صحى . أحدهيا هبو 
العسل الأسود ٠‏ لأنه يغذى الدم ٠‏ فهو يحتوى على كمية كبيرة من الحديد 
( أضف ملعقتين أو ثلاثة منه لكوب صغير من اللبن ) . والنوع الآخر هو البرسيم 
الحجازى . الذى يمد الدم بالكيماثيات الطلوية لعمل القرتين - وهى مادة 
مهمة لعمل امادة الأساسية للشعر والأظافر . قد تحتاج إلى تناول هذا الذوع من 


كيف يمدك رد قعل اتتتكن يخم جميل وصضحى ؟ 0 


انظراعقحة 701 + وسوف تجد الزيد من العلونات 


عن البرسيم الحجازى 
إن أحد أسباب سقوط الشعر هو نقص الهرمونات وقنة نخاط الفدة الخامينة 


أوالغدة الدرقية . لذا يجب علبك تحنهز نقاط ردود الأقمال التعكسة لهذه 
القدد . اتظر الخطط؟ . ؟1 . قمن المعروق أن القدد التخامية تفرز على الأقل 
اتسعة هرمونات ٠‏ لكل متها وظيفة مختلفة . من هذة الوظائق على سييل الال 
التجكم فى وشائف الكلية ؛ التى تشمل تنظيم اتزان الماء فى الجسم : وضبط 
الون الجلد : والمظام : وثمو الشعر والجسم . لذا تأكد.من تحفهز هذا العالج 
الداخلى لكى تتوازت الهرمونات داخل جسك 

اتتحكم الغذة الدرقية فى تمو الجسم وتحقز نشاط خلاياه وانسجته _ وبيانى 
القلب دورتك الدموية فى أفضل حالاتها . لذا لا تففل تحفيز نقاط ردود الأفمال 
التعكسة هذه لتتمتع بصحة أفضل وبشعر أجمل 

والآن أنت تعلم كل ما يلزمك معرقته للحصول على شعر جميل . فعن طريقة. 
تذاون الغذاء الفثى بالقيتابينات والعادن ( وخاصة الزنك ) : والإكثار من تاول 
الفاكهة والخضروات ٠‏ يمكن أن يكون لك أجمل وأصح شعر فى المدينة. 


علاج السعال ونوبات البرد برد الفعل المنعكس 


اغادة ما تكون الأغراض السايقة لنزلات البرد والأنفلزنزا هى آلام الحلق : نذا 
دعذا نعالج مثل هذه الآلام قبل أن تتحول لشىء آخر 

عندما أشعر بأى ألم قى منطقة الحلق + قإن أول ما أقوم به هو اتخاذ وضع 
الأسد قى زياشة اليوجا . قهذا الوضع يساعد على وقف آلام الحنجرة قبل أن 


+ حتى تصل إلى ذقنك 
إتسط يك وان مشدود اما - 

مم استرعة. كتررتسه الوضع أربتع لوا 
اخمس مرات : وستتدفش لأنك ستشعر يراحة سريعة من ألم الحلق , كما 
يساعد وضع الأسد أيفضا على تدقق المزيد من الدم إلى المناطق المصابة + ويقنوى, 
العضلات والأريطة الموجودة قى الحلق 


وضع اليوجا يساعد طفلة 


بن النبعش حت السرمة النى توقاف بهها هذه الطريقة آلام الحلق الكل 

الأعمار . فلقد جعلت حفيدتى ذات الأعوام ذ هذا الوضع فى أحد 

الأيام عنددا اشتكت من ألم فى حلقها . مارسنا هنذا التصرين وكأئه لعنة ٠‏ 

فجلسنا جميماً على الأرّ وقمنا بأدائه معها . وغندما قامت الطفلة': قات 
* لم اعد أشعر بأى ألم فى رقبتى يا أمى ". 
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الختقت آلام الحلق تذى الطفلة . فاضييت ابتتى بالدهشة على الرقم من 
أنها تعلمت طريقة استخدام هذا الوضع عند آن كانت طقنة صغيرة . قات 
” لقد تحبنا للأطياء واستغديتا الأدوية ».ونسيتا طبرق الطييمة البسيطة فى 


صورة 0: وفيع الجلوس على الركية 


: الغائجة لام العو 


العلاج فى أماكن غريد 


القد علمت هذا الوضع للكثير من أصدقائى . حتى أنتى علدشه لبعضهم فنى 
أماكن غزيبة ‏ مثل غرف الراحة قى اتتتجمات الصحية الكبيرة . كانت لمرأة 
فى سن الشباب عثى وشك أن تقطم إجازتها القصيرة وتعود لنزئها بعد إصابتها 
بالتهاب الحلق . قالت لى : - القد خططنا لهذه الاجازة منذ شهور + كما بحثناً 
عن الشخص امناسب للبقاء مع الأولاد . وحجزتا هذه الرحنة وكن ما يتعلق يها 
عنذ غام منصى ؛ والآن انظرى ماذا ححدث ! لقند كتنا قى حاجة لأن تيقعد 
بأنفسنا لفترة . كان أمامتا أسبوعان كاملان ‏ لكثنا هنا منذ يودين فقط : ونفشر 


علاج السعال وتوبات البرد برد الت انكس نا 


في العودة ”. سألتها إن كانت مستعدة لأن تجرب تغريتاً غريباً لكنه نيساعدها 
على شفاء آلام الحلق بسرعة . فوافقت 

جملتها تضع معطنها على الأرض لتضع ركبتيها قوقه ٠‏ وأريتها كيف تتخذ 
وضع الأسد . كورت هذا التمرين عدة مرات ٠‏ وعتدما قابت + تظرت إن فى 
دهشة ؛ فقد تعرت بحلقها ٠‏ وكانت قنابرة على البلع : وأكدت أن حلقها 
بخيز . أربتها أماكن نقاط ربود الأفمال التعكسة فى قدميها ويديها : وأخبرتها 
بأن تدلك أى منطئة تجدعا مؤئة ٠‏ ونصحتها بأن تتخذ وضع الأسد عند 
الحاجة إنيه , وأن تشرب خل التفاح . وان لم تجده ٠‏ فإن أي نوع من الخل 
سيفي بالغرض ؛ حيث يمكن أ, باناء وتتغرغر به كثيرا على أن تبتليع 
بعضا مته فى كل مرة تتغرغر فييها : 

ام أعرف إن كنت قد رأيت من قبل فخا بهذا الأبتهاج . فقذ احتضتئئي 
وبكت فى سعادة : وقالت إنها ستقصل بالئزل وتخير جليسة الأطفال هما 
يجب أن تفعله إذا ما أصيب أى من أطقالها بالتهاب فو حلقه . ,أيئاها هى 
.وزجها بعد ذلك : وكانا يبدوان وكاتهما زوجان جديدان سعيدان 


تدليك نقاط ردود الأفعال المنعكسة فى اليد 


إن نقاط ردود الأفمال النعكسة الخاصة بالحلق موجودة فى الجزه السغلى من 

الإبقام : حيث تتتشز خذة التقاط على اليد تن فى الناطق الجلدينة الوجونة 

بين الأصابع . انظر صورة +6 .. كما توجد تفاط ردود الأفمال النعكسة للحلق 

فى نفس هذه الأماكن فى القدم . ابحث عن أى نقاط مؤئة فى مكان التقاء إصيع 

الأكبر بالقدم + فلقد استطعت خفاء العديد من حالات التهايات الحلق عن 

» التطقة بالخصوص . وأنا أجد هذا التمرين مفيداً ججدأ خاصة 

أوشاع جسمية معيتة وكذلك الأشسخاض الذين 
على ركيتيهم لاتخاذ وفع الأسد . انظر صورة 80 

العلاجية فى شل التفام. ». وخصوصاً لأنه يساعد 

على القضاء على اليكروبات . ويخيرنا دكشور " جارفيز “ قى كتايه ” الطب 


ل ا 


علاج غير معتاد 


جاءت حفيدتي ذات الأعوام الثمان مزرعتنا فى إخدى العطلات الضيفية 
ولقد أخبرتثى أمها بأن الطفلة عانت من التهاب حلقى عقتدى ولكنها شّفيت 
منه بعدما أخذت العلاج الذى وصفه لها الطبيب . لكن بعد يومين لاحظت أنها 
كانت تجد صعوبة عند البلع . فنظرت فى حلقها ووجدت ثقاط بيضاء.. فملنت 
أن الالتهاب قد عاد برة أخرى . فأعطيتها بلعقتهن بن حخل التقاح الستاب قى 
الا* . وجعلتها تتغرفر به كلل نصف ساعة غتى أن تبتنع القليل من فى كل مرة 
اتتغرغر به فيها . وفى وقت قصير ء كان حلقها خالياً من كل الالتهابات ولم 
تعانى من الجرائهم العقدية يعد ذلك 


استكشاف اللسان 


إن استخدام ©2708 6م100 1808 يكون مفيدأ أيضأ فى علاج آلام الحللق .. 
افقط اشغط مؤخرة اللسان ياستخدام توعد( «دود10. :8600 70 . باحلاً 
عن ىا ثتاط حساسة .قد تجند بسكن سه التناط فأ للناينة : وهنا تذكز 
اشعارنا " لو أن هذا يؤنك : دلكه ” . ونظرا لأن اللسان سا هو إلا منطفة ردود 
أفعال منفكسة حساسة : فإن تدليكها يُظهر أماكن الخال فى الجسم ٠‏ فتأكد 
من فحص أى نقطة مؤلة تظهر لك على اللسان . شاهد صورة +5 


مساعدة أعراض أخرى 


الآن وبمدما تعلمنا طرق القضاء غنى أول أعراض اليرد + دعنا تتوجنه 
للأعراش الأخرى : مثل العطن والسمان 

عندما يصاب الإثسان بيرد شديد ٠‏ قإنه ليس من الحكمة أن ختصحه يتطبيق 
علاج كامل برد القمل الثعكس . فااء البرد تغتى أن الشوائب أخلات 
تتجمع وأن الجسم يحاون تنظيف نه عن طريق طرد هذه الواد السممة 
المارة . وعندما ندلك يعض نقاط ردود الأفعال النعكسة + فإننا نساعد الجسم 
على التخلص من السموم + نكنذا ثرهق بعتى الأعضاء والغدد + وتكلفها يأعياه 


علج الساك وتوبات ليرد يرد الل التعكدس 3 


ازائدة فى ساعدة الجسم على التخلص من هذه الشوائب , لذا ٠‏ فإ تقاط 
ودود الأفعال التعكسة التى ستعمل عليها غتد الإضابة بالبرد هى تلك الخاضة 
.بالغدة النخامية ‏ الواقعة فى مركز الإيهام ومركز إصيع ٠‏ وكذلك 
تقاط ردود الأقعال التعكسة الخاصة بالحلق . كما يمكننا أيضأ ضغط وشدليك 
اتقاط ردود الأقمال التعكسة للرئتهن لكى ندقع المزيد من الأكسجين إليهما 

وسوف تر تقاط ردود الأفمال النعكسة الخاصة بالرثة عندما تدرس الخطط 
/1و 4 . اضغط هذه المنطقة كلها إذا ها و ثق مؤلة على أو قرب نقاط 
ردود الأفعال التعكسة السايقة . وابحث أيضاً عن أى ثقاط مؤلة فى الأذن 
والققاط الدفثة للجسم فى الرأس . انظر الخطط 4 ٠9 ٠‏ 

وإذا أردت أن تجهض البرد قبل أن يبدأ ٠‏ فخة رجية من القهرة 
ولقد جربت هذه الطريقة عدة مرات - وكاتت فعالة فى الوقاية من اليرد . ضع 
ثلاث ملاعق من القهوة سريعة الذوبان على ربع جالون من اناء الدافى» ٠‏ أو قم 
بتجهيز وعاء من التهوة العادية واحفظه عندك لتستعمله , فإن هذه الطريقة من 
اكأنها أن تحفز الكبد . لكن لا تستخدم الحقنة الشرجية اثمياة بالتهوة ليل , 
لأنها قد تبتك مستيتظاً . نذا سيكون من الأفضل أن تستخدم حقئة العسل بدلا 


منها أثثاء فثرة اللساء 
يعد البخل والعسل دواء جيه أخذه عن طريق الفم . ولا دنس قوة 
البصل وخصائص الثوم الشفائية . كما أننا ثدرك جميعا ضرورة أخذ كمية كبيرة 


من فيتامين ج لإيفاف ئزلات البرد أو للساهدة على التغلب عليه بسرعة 
اشرب الكثير من الثيمون ٠‏ وليس البرتقان أو الجريب فروت . ودلك ثقناط ردود 
الأفعال المتعكسة للغدة التخامية من وظاة الحم 


كيف تقضى على سعال خديد قوراً 


بينما كنت فى أحد الفنادق الكبيزة قى “ هاواى * ٠‏ لاخظت أن إحدق 
الخادمات كاثت تسعل بشدة . وكانت بالكاد تتوقف عن السعال عقدما تأخذ 

الى قاسم :د * لساكن 
إصبعك هكنا *. وأربتها كيف تغط المفاصل الواقعة قرب تهاية الإصيع الأو 
يأصايع يدها الأخرى . بدت متحيرة وبتشككة , ختى جاءت خادمة أكبر 


ف الاستقبال + ذه 


إل لإناناا 


وقالت للها * افعلى ما تقوله لك + قهى خييرة فى هذه الأمور *, لا قعنت 
.طلبته متها ٠‏ فتوقف السعال لديها فوراً 

وعندما رأتنى بعد مدة ساعات ٠‏ رحبت بى ٠‏ وهنن شناعرة بالامتتنان 
وشكرتنى كثيرا . ولاحظت أنها لم تعد تعائى من السعال الذى كان يضايقها في 
وقت مبكر من هذا اليوم . وفى ائدة القصيرة التى مكثتها هناك لم أسدعها تسمل 
امرة أخرى 

أتنى أن تتقل قكرة العلاج يرد الفمل امتمكس لأى شخص قد يقايل مشكثة 
اصحية ويجد صموبة فى النغلب عليها . وبعد ذلك أطلب ممن أخبرتهم أن 
ينقلوا ما تعلموه للآخرين . فيهذه الطريقة : سوف تضىء شمعة يثير ضوؤها 
عالم يعائى من آلام امرض وصعوياتة 


علم رد القعل النعكس يماعد التهاب الكعب الهوانية 


عزيزتي السيدة كارت" : 

كل سا ذكرتهه قى كتباك عن قاعلية العلاج بعلم رد القعل التعكس كاق 
محيحا . ونا أعرف ذلك .فآنا استخدم الكثير من هذه الشرق مساعدة الأصدقاة 
.والأحباء وتفي أيضاً . وسأخيرك الآ 


أتفيء وشعرت بتوعك قديد . لذا ذهبت إلى الظبيب . وبمدما نظر إلى حلقى ٠‏ 
وأجرى آشعة على صبرى ٠‏ قال إنقى أماتى من التهاب الشمب الهوائهية .. 
فأخبرت والد زوجي عن مشكلتى هذه , لبق معى طريفة الصلاج يبرد الفمل 
النعكس كما شرحت فى كتابك . وعنديا عدت إلى الطييب بعد عدة أيام أكد ى 
أنلى تعافيت . واآآن . عندما أمرض . أذهب إلى والد زوجي الثى يساعدثي على 
أن أتعافي . وأنا أنمح الجميع الناس ككبيرهم وصغيرهم أن يحتفظوا بكشاب رد 
الفمل النعكس فى مكتيات منازلهم 
فكرأك. 
الي نمق 


كيف يعالج رد الفعل المنعكس الصداع ؟ 


يصاب الإنسان بالصداع نتيجة لأسياب عديدة + فالبعض يصاب به ثتيجة 
ونزا ه ومشاكل الهضم ؛ والاكتشاب ٠‏ 


والتوتر . ياستخدام رد القمل اللتعكسس : دلنك تقناط ردود الأفمال التمكنسة 
المرتبطة بأجزاء الجسم السبية للألم , فقد لجا ملايين الأشخاص للأدوية آملين 
فى أن تخئف عتهم آلامهم ولو بشكل مؤقات ٠‏ بيد أنه باستطاعتك الآن أن 
تلجأ إلى الشبيعة وعلم رد الفمل المنعكس لكى تتعلم طرق إيقاف الصداع 
السريمة . ويمكتك أن تطبق هذه الطرق يتفسك فى أى مكان يصيبك فيه الصباع 
سواء كان هذا فى المتزل . أو الكتب ٠‏ أو إحندى الحفلات . أو أثناء بعسكر 
ما ... إلخ _ زلأن رد الفمل المنعكس يشفى الجسم كله عن طرييق فتح الخطوط 
الكهربية الغلفة . فإئه يمتع تكرار الإسابة بالصداع 

انقر الخطط ١4 +15 ١ 1١‏ , لا عجب أن الرأن تصاب بالألم فى مشاطق 
عديدة + لذا لاحظ كمية نقاط ردود الأفمال انتمكسة الواقعة فى الرأس والوجه ٠+‏ 
وعندما تدرك أن كل نقطة من هذه النقاط تكون مرتيطة بقناة كهربية تؤدى إلى 
جزه ما من جسدك ٠‏ يمكنك بسهولة أن قفهم مانا يؤلك راسك 


اضغط نقاط ردود الأفعال المنعكسة باليد 


ذغنا ثبدأ بتقاط رنود الأضمال لمتمكسة فى اليدين...واليك الآ أبسط وأسهل 
طرق التدليك لتقاط ردود الأقمال التعكسة لكى تطيقها فى حالات الطوارق» 


0 التصل الثاتى والمشروق 


ادنك الإبهام كلذ . وابحث عن أى نقاط بؤلة . وتذكز : لا تدلك البضرة + بل 
دلك نقاط ردود الأفمال التمكسة الواقعة تحت البشرة _ قإذا لم تجمد أى نقطة 
عؤلة فى إبهامك + فاتتقل إلى اليد الأخرى ودلك الإبهام الآخر تدليكاً مسائلاً 
وعندما تجد نقطة مؤئة ٠‏ دلكها لعدة دقائق حتى يختفى الألم نن رأضك - إن 
هذه الطزيلة ناجغة فى القضاء على الضفاع بتسية 1:4 . انظر صورة .6 


اصورة هه : ملزف الأرج 
يدك تقاط ردود الأفمال اللتمكسة 
قت الإبضسام لإرضا الأغمناب 
رإيتاق الماع 


إذا استمر الصداع ‏ ضع إبهاء الجئدية الوجودة بين إيهام 
اوسباية يدك الأخرق.. واشغدة ود كلها حتى تصل إلى نقطة التقاه 
العظام _ ابحث عن تقاط مؤلة _ لنظر الخطظ ( 18 -1) » (؟1 د ) وصوزة 


كيف يعار الف للتعكقس اقصداع ؟. 1 


لذا فإن وجدت أى منطقة مؤلة هنا . تأكد من تدليكها . وإدا لم تسقطع إيججاد 
أى نقاط مؤلة فى هذه اليد + قم بتيديل يديك واقعل ما فعلته فى اليد الأخرى. 
.ونظرً لأن هذه التطقة تمد إحدى نقاط ردود الأفمان التعكسة الحاسمة فى 


العم لعي برد لاجد عي : 
تستخدنه يؤنيا ليساعدك على بناء نقاط ردود الأقمال النعكسة تُحَقََة كما 
يساعد على بناء خطوط الحياة الكهربية مفتوحة لكل جزه من أجزاء الجسم . 


تدليك نقاط ردود الأفعال المنعكسة فى القدم 


إن تدليك نقاط ردود الأفعال التعكسة فى القدم سيساعدك على التخلص من 
الكثير من الآلام . ليس آلام الصداع فقط يل آلام ومتاعب أى مشكلة أخرق فى 
الصحة . لذا دلك كل نقاط ردود الأفمال المنعكسة فى القدم ياحثاً عبن أى ثقاط 
حساسة . قد تجد نقاط ردود الأفعال النعكسة الواقعة فى القدم أكثر حساسية 
من أى نقاط أخرى فى الجسم + بيد أنها هى الأقوى فى قدرتها على شقاء كل 
جزه من أجزاء الجسم + فتدليكها يساهد على فتح الخطوط الكهربية المفلقة 

ولهذا فأنا أنمج يشدة أن تستخدم #تييسجداا 01 8080 106 . أنه 
سهل الاستخدام ٠‏ قتستطيع أن تستخدمه وأنت تشاهد التفاز ؛ أو وأنت 
أو أثناه جلوسك فى أى مكان . الظر صورة 4 , 807 , 
فهذا الجهاز يساعد على تحفيز قوة الشفا» فى كدل جز من أجزاء جسفك ٠‏ 
فهو يلمس التاطق التى لا تعمل يكفاءة والنى تسيب العصداع المؤلم - إذا لم 
تستطع التغتب على الصداع : قدعتا تذعب إلى نقطة رد فعل متعكس أخرى . 

القد تثقييت خطاباً من إحدى تلميذائى والنى استطامت أن تخشف آلام 
الصداع ثدى صديقة لها . وها هو الخطاب 


1 ١ 


عزيزتي السيدة " كارتو -. 
ذعيت إحدى صديقاتى الحميمات إلى ظبيب أمراض عصبية وأطباء رين 
اكثيرين . كما إنها أجرت العديد من النحوصات لكى تجد طريقة تخفى بها هذا 
الصباع الخديد . لكن دون جدوى . حثى امنقطعت أن أقنعها بأن تدعتي أدلك. 
الجزء الداخلى من إسبع قدمها الثاني فى مكان التقائه مع القدم من ناحيية إصيع 
أقدمها الأكير . وبعدما بلكت نقاط ردود الأقمال التمكسة فى ققدمها عدة رات 
قليلة ؛ توقف الصداع . وهى الآن تذيع أخبار شفانها اللذهل من الصداع فى كل 
مكان 
ابارقك لله وشكرً لك . 
3-35 


التعامل مع الصداع المتكرر 
تدليك الرأس, 


انظر الخنطقط 17 - وانظر إلى التقطة التى نطلق عليها اسم النظام الممستطيل 
الثى تقع فى قاعدة الجمجمة , إن أهمية هده الثقطة تكمن فى ارتياطها بالعديد 
من مشاكل الصحة وخاصة تلك التى يسبيها النوتر . ولهمذا نطلق عليها اسم 
انقطة التوتر , فالضغط على هذه التقطة يساعد على تسكين آلام العدييد من 
مشاكل الصحة بجاتب الصداع . وتظرً لأن موقمها يجعل عملية العشور عليها 
وعملية التحكم فى الضغط الذى تحناجه لها صعبة للغاية . فسيكون من 
الأفضل أن تستخدم #وتدكداة 11185 لاما 6ر71" . لا تضخط بقرة على نقطة 


رد القعل التعكس هذه . فقط اضصغط بدرجة كاقيبة حتى تشعر بالضغط قفى 
رانك 

انقر عورة 1# + 1٠6‏ + 15 + 19 + 0ه لقرى كيف أن الأصابع يمكن أ. 
اتشغط على العديد من مناطق الرنى فى وقت واحد اضغط ضغطاً خنيناً وقمالاً 


ردود الأفمان المنعكسة . وتذكر أنك تدلك تقاط ردود الأفصال النعكسة الواقمة. 
تحت البشرة + وليس البكرة .وجدت أى ثقاط نؤلة عثد للم 
دلكها لعدة دقائق . دلك أيضاً تقاط ردود الأفمان اللنعكسة الواقمة حوق الأذن 


كيف يعالج رد التمل التمكس المدع > 0 


باحثاً عن نقاط مؤلة , فهناك نقاط ردود أفعال منعكسة على الأذن من شأنها أن 
تخفف أتواع معينة من آلام الصداع . وسوف تحتاج أولاً أن تنظر إلى الخطط 
٠١‏ + لكى ثلاحظ تفاط ردود الأفصال التعكسة الخاصة بالرقبة ٠‏ والجبهة + 
ونؤخرة الرأس . فتقاط ردود الأفمال التعكسة الخاصة بقلك امناطق الأساسية. 
تلع على غرف الأذن البادىه من للنطقة الخلقية للأنن والتتهى عند قاع. 
الأذن . شع إبهامك خلف أذنك واضقط مستخدماً سبابتك أو إصبعك الأوسط 
على هذه النقاط ( يستطيع إصيع واحد أن يضل إلى جميع النقاط إذا حركت 
حركة فاغظة دارية خفيفة ) , شم اضفط ودلك شحمة الأثن يرفق إذا كان 
الصداع خفيقً وبقوة إذا كان الصداع شديدا . تابع التتدليك هابطا من جوائب 
الرقبة إلى الأكناف إلى أن تصل إلى الجزء العلوى بن الأكتاف .. انظر صورة 40 
ثم دلكبكل عضلات مؤء وت الأى قد يبطىه سزيان اندم 
إلى الخ + والعيثين + وأعضاء أخرى فى الرنس . انظر صورة 14 


استخدام عقبى اليدين للمزيد من الضغط 


إذا لم تكن فى أصابعك قوة كافية تمكنك من الضغط على نقتاط ردود الأقعمال 
المتعكسة فى الرئس + قاستخدم عقبى يديك . تو الحذر وأنت تقؤم بهذا 
التمرين ٠‏ فلا تضقط يقرة كبيرة + لأن الشخص عادة ما يملك قوة أكير من تلك 
التى يدركها عندما يستخدم هذا النوع من القط . ويإمكانك أيقأ استخدام 
عفب يد واحدة ؛ أو يتكتلك أن تشابك اليدين ممأ خلف الرأس . وتستطيع نا 
اتصل إلى تقاط ردود أفعال متعكسة كثيرة عندما تستخدمٍ طرينة الضغط بعقب 
اليد هذه . انظر صورة 64 


١1 


اثن الوأس للأمام لراخة سريعة 


الآن سوف أخبرك عن طريقة أخرئ من كأنها أن تخقف الشغط من متطقنة 
الرأس بسرعة . اثن رأسك للأمام ٠‏ سدلكا نقناط رنود الأقمال النعكسة بها 
.برفق ؛ اضغط فوق متطقة رأسك كلها مستخيماً أصابعك أو مفاصل أصابعطك 
محركا لها بطريقة بطيثة . ابد من أعنى ثم اتجه إلى أسفل , فإذا وجدت نققاط 
ردود أفعاك منعكسة مؤلة ٠‏ فاعمل علي ضغطلها وتدليكها مدة تترلوج ما بين 0( 
إلى 0٠‏ ثانية . ثم واصل عمليية التدليك الكاسل للرأس . دلاك جبثة وذهاباً 
بحيت تغطى منطقة الرأس بأكملها . وتستطيع أن تضيف شغطأ زائداً فى كل 
برة + للكن لا تباغ فى الضغط وإلا قد تصاب ببعض الخدوشن أو الجروح. 

ابعد يديك عن جسمك وقم يتحريكهما قليلاً : وسوف تستص هذه الحركة 
لتوتو من الوأس , كورها مرت 


اقيق يمالج رد الل امقس الصناع ؟ 5 
علاج الصداع الذى يسببه إجهاد العين 


الو أن إجهاد العين يسيب لك الصداع + دلك نقاط ردود الأقمال المنكسة 
الخاصة بالعين . والتى ستجدها فى كل قدم عند قاعدة الاصبع اثثائى والثالث 
أو فى كل يد عند قاعدة السياية والوسطى .. انظر الخطط ع + ٠‏ 

وبإمكائك أيضاً أن تجد نقطة رد فعل منعكس أخرئ فوق وعلى جانبى قصب 
استخدم إصيعيك الأوسطين ودلك بهما نقاط رود الأفمال الملعكسة فى 


اصورة 80: استخدام مقامل الأسابع للتختيف 


حدة الصداع . التدليك بفاصل الأصابع 


يكون جيداً نن يملكون أعابع ضعينة أو أظافر طويلة 


1 : 


طرق أخرى لعلاج الصماع. 


اقد تكون فى حاجة إلى إعادة النظر فيما تتناوله من أطعمة - وذلك إذا أربت أن 
تتخلص من الصداع . يجب أن تُكثر من تناول الخضروات والفاكهة وتحاول أن 
تتفادى السكر والشيكولاتة : وعلى بعض الأنخاص تفادى تناول القهيرة. 
ومنتجات الألبان . وكذاك لا تبالغ فى تناول الطعام . فهدا هو أكير خطأ. 
برتكب الأمريكيون ضد صحتهم . فنحن تأكل كثيرا . وأنا أتذكر أننى سمت 
اذات سرة أن الطسام الذى اعناد جدى وجدتى على تتاو كان قليلا لدرجة. 
أنه ما كان ليبقى طائرً على فيد الحياة + وعلى الرقم من ذلك ففد كاثا يتمتعان 
بصحة جيدة ختى توفيا عن عمر يناهز 88 و١٠‏ عام 

لقد نصح " إدجار كايس " العديد من معارفه بالجلوس وتظهورهم مستقيمة 
وسد ذقونهم للأسام حتى تلسس صدورهم . شم ثتبى الرأس للخلف بقدر 
المستطاع ؛ وذلك لكى يسرى الدم فى الخطوط انتجهة من وإلى الرأس , وأثا 
أعرف امرأة اعتادت على نمارسة هذا التمرين مائة ضرة فى اليوم + وكات 
النتيجة أنها لم تعد فى حاجة رتها . لكن لا تكرر هذا التمرين أكشر سن 
خمس مرات فى البداية.: وإلا سيصييك الصداع نتيجة شد وإرهاق الملات 

يعد الشى لسافات طوبلة خاصة فى السواء الطلق أفضل الطرق النى من 
فأنها أن تخلمك من الصداع.. تأكد أواً من ارتماك حنفاء جيند . ويهدو أن 
السبب وراء قضاء مثل هذه التمارين غلى الصداع هو أثنا يأدائها نسد اسرثتين 
بلمزيد من الأكسجين ٠‏ الذى يزيد من سريان الدم ويخقف من حدة التوتر . لذا 
تعتبر التمارين الرياضية ٠‏ وانشى . والتنقس العيق ٠‏ ورد السل التعكس 
وسائل جيدة نتفادى الإسابة يتوبات الصداع 

افلقد كتيت لى إحدى السيدات لكى تخبرنى عن طريقة أضرى فمالة فى 
القضاء على الصداع بجائب طرق رد الفعل النعكس وهى وضع القدم أو اليد قي 
ماء ساخن لدة ١6‏ دقيقة ؛ وأكدت لى أن هذه الطريقة كانت تؤتى ثمارها داثما 
ممها . وبالفمل يتجح هذا مع بعض الأشخاص ٠‏ وذلك لأنه عندما تصيح الييد 
والقدم ساختنان ‏ ترتفع درجة حرارة الجسم فى هذا الجزء الذى تعر للسام 
الساخن نما بجعل الدم يجرى هابطا إلى هذا الجزء من الجسم : ميتعداً عن 
الرآس مما يختف من حدة التوتر لمتواكم يه . 


كيف يعالج رد القن للتمقس الصداع ؟. 2 

لقد أرشدتك إلى العديد من الطة التى من شأنها أن تخلسك من الصدا ل 
الأبد . وأنت لا تحتاج لأن تستخدم كل هذه الطرق. : ققط اختز الطرينة التى 
ستساهدك أكثرثم انعم بحهاة خانية من لآلام بعد ذلك 


كيف تعالج الصداع النصفى 


إذا ما شعرت بأنك تعائى بن ضداع نصفى ٠‏ فحازل أن تعلم سيب إصابتك 
ابه فى المقام الأول . فقد عانى الكثير من الأشخاص لسنوات طويلة من الصداع 
الشديد واكتشفوا أن سجهه.جو حساسوتهم تبهلا شه :معي موود فى امتزل. 
كنا يصاب لبمس الآخز بالصداع التصشى لا, 
غير مكائيهما الصخيح . كما أن بعضى توبات الصداع تسييها الإضافات الوجودة. 
فى الطعام أو تلوك الهو 
إتتى أعرف الكثير من الأشخاص الذين عالجوا ثوبات الضداع التصفى 
هاستخدام. طريقة يسيطة من طرق ود #فمل التحكس .. يعد أن تضغط ثقاط ردود. 
الأفعال التعكسة علدى جنتمك نهنا تقاط ردود الأفعال التفكسة على اليد 
والقدم ٠‏ ابحث قى الرقية والرأس عمن نقناط مزل لنتقاط قد نجملك 
اتدرك السبب وراء إصابتك بالألم . واعمل بالضغط والددليك على جمييع ثقاط 
التى قد يكون نهنا علاقة باتصداع فى هذه '! 
السعترية لديك تشيطة عن طريق الإكشار من النقر عليها 
.وحاول أن تبتسم كثيرأ . انظر صورة ؟ 
ولقد كانت ابثتى دائمة الشكوى من نوبات صداع تصيبها : واستمر هذا 
الحال لسئين طويلة + فكانت عضلات مؤخرة رقيتها تجول دون وصول اندم إلى 
ارأسها لأنها كانت مشدودة للفاية . لكثها عندما اثتات من الوادى إلى منطقة. 
أخرى جبلية . توقف صداعها تعاماً . وعندما كانت تذهب إلى الديئة فى 
الؤادى ٠‏ كاتت ذائماً ما تعود يصداع فظييع . ولقد ساعدها تدليك ثقاط ردود 
و ميل سب يننا لتقم أ صق 


1 0 


فإذا كان سيب صداعك هو حساسية ما أو إشافات الطمام + فيجب أن تبتعد 
اعما يسبب لك الام قور 

بلك على وجه الخصوص ‏ متطقة التضاع امستطيل الواقمة قى مؤخرة. 
الرأس . انظر اللخطط م؟ . ودلك أيضأ تقاط ردود الأفمال المتعكسة الواقعمة. 
اع المستطيل والأتن , انظر الخطط 14 . دلك 
ردود الأقمال التعكسة الؤلة . وكذلك النطفة الجلدية بين الإبهام والسباية 
( انطر صورة +5 + 47 ) ٠‏ والمتطقة الواقمة بين إصيع القدم الأكبر والذى يليه 
انظر الخططات ( * -أ) ٠‏ عد ) ٠‏ (< -ه,؛. ودلك كل تقاط ردود 
الأفعال المتعكسة إلى العدة قى اليد والقدم والجسسم . انظر امخططات ++ 
نم 

كسا أن مشب الإقحوان يمكن أن يعالج نوبات الصداع التنمقى شدى 
الكثيرين ٠‏ والكمية التى ينصح بها منه هى فرص واحد ثلاث مرات يوميا 


توبات الإغماء والدوار 


للتقنب على الدوار ‏ يجب أن تنك برأسك إلى مستوى أقل من مسقوى. 
فعندما كنت أشعر يثوبات الدوار . كنت أتظاهر بأنثى أشيط حذائى وما 
كان لأحد أن بلحظ أنتى كنت أوقف توية دوار - بعد أن يصل الدم إلى راسك . 
اشغط بقوة بين أننك وشفتك . اتظر صورة :6 . واضغط تقاط ردوذ الأضان 


التعكنة الخاصة بالفدة التخامية والصنوبرية 
وعتدما تجد الرقت الكافي - فحص كل تقاط رنود الأقسال التتكسة. 
لتكتكف سيب ثوبات الدوار ٠‏ ودلكها جميعاً 


.ولكى تتخلص من التشتجات + أمسك بإيهائك واجذبه للخذف فى اتجاه 
العصم : انظ ر حورة 1< 


ماعو سر سترسي 5 
اتلفيذ يساعد معلمه فى الدرنسة 


عزيزتى السيدة “ كارتر * 

أريد أن أخهرك بها فمله اينى ” دافيد * ا 
في النوسة: + 

الند أعطى معلم “ دافيد “ التلاميد واجياً معيتاً وطلب متهم أداءه بيدوء لأنه 
كان يعائ من صداع قطيع . قار " دافهد ” تاحينة مكب ملصه السيد “ج * ٠.‏ 
ويدأ يضنط برفق على نقاطاردود أقمال منمكاسة معينة فى رأسه. 

الم نكن تعلم أنه يستطيع تطبيق الملاج بعلم زد القمل التعكس . لكنه كان 
.يراقيك فى سمادة حينما أتيث إلى منزلتا وعالجتى صداع والده . وكان هذا مق 
اشهر مضي 

جاءنا السيد “ج * مساء هذا اليوم لكى يعرف ما الذى قمله “ دافيد “لله 
وكيق تعليه 

وجاعت كلماته كالتالى : “كنت أعاتى من ألم قظيع . و 


الغ من العمر أحد عنشر مامأ لمدرسة. 


اعتشت فى البداية أنه ملاك بلمسذى.. وربها اتاكت أذتَى رخنت عن الحياة 
أخد يضحك ثم فال : ” وفجأة اختفى الألم من رأسى ففتحت عيتى لأجد " دافيد *. 
أمامى يتقط على رأسى بأصايغه قط غزبيا . لم يختف ألم الضداع فقيل 
فعرت بأننى معاقى جسدياً , فى حين أنه بعد نل هئة النوبات كنت أشعر 
بالارهاق والشرض لمدة ساعات ‏ قال " نافيد " إن هذا هوعلم رد الفمل 
النعكس . نكن كان لايد لى ان أعرف المزيد عته , فأنا لم أشعر أبدا بمثل هذا 
الارتهاح فى حياتى 

إنه يعنقد أن * داقيد ” ما هو إلا معالج طبيحي . كيف يمكدن أن نشكرك على 
كل هذه الطرق البسيطة والطبيمية فى الملاج التى علمئينا ياه 


-السيدةج. بن 


١ 


كيف تستخدم رد الفعل المنعكس لتخفيف 
آلام الظهر ؟ 


إن الأطباء يدركون أصمية العمود الففرى لصحة الجسم كله - فصحة الإنسان 
تعتمد يشكل كبير غلى حانة العمود الفقرى . ويغد توتر العضلات التى تخيط 
بالسد الفقرى أحنه أغهم الأسياب ونه الإسَابة يلام الهير.. قختتدما تعنائي 
عضلات الظهر من التوتر الشديد ٠‏ تصبج مشدودة وتجذب بدورها فقرات معينة. 
عن طريقه الستقيم . ونحن نعلم جيداً أن 
بشكل جيد إذا ما كان العمود الققرى فى شير مكات 


ألم الظهر السفلى هو أكبر شكوى طبية فى الولايات التحدة 


ظلل الكثيرزن فى بلادنا يعانون من هذا المرض المؤلم لسنين . فكاتوا يذهبون 
إلى الأطباء وانعالجين بتقويم العمود الفقرى يدوباً : لكن دون جدوى . لكن في 
حالة إذا ما عثروا على أحد المعالجين برد الفعل المتعكس والذى يعرف جيداً 
طرق العلاج بتدليك نقاط ردود الأفمال النعكسة , كاتوا ‏ فى أغلب الأحمان - 
يجدون ضالتهم لديه ويشفون شفاء كاملاً 


32 عرصم ا 
علاج آلام الظهر فى كل مكان فى العالم 


لقد تلقيت ملات الخطايات من أكل أنجاء العالم يخيرنى أصحابها عن سدى 
الارتياح الذى شعروا به بعد للعائاة من الام الظهر الؤلة . القد استخديوا طريقة 
بسيطة ولكثها فماثة : وهى تدليك نقاط ردود الأفمال التعكسة للظهر والوجودة 
فى اليدين أو القدمين . والآن سننتقل إلى طريقة أخرى رائعة وهى شدليك تقاط 
ردود الأفعان المثعكسة فى أجزاء أخرى من الجسم . والتى من شأنها أن توفر 
لك راحة فورية من آلام الظير 


تهاب آلام الظهر بلا عودة 


عزيزتي انسيدة “كارقو-. 

القد ظلقت أعاتى من آلام عضلات الظير الؤنة الأسابيع عديدة . ولم أجداماا 
يوتف الألم بشكل نهائى . نكن فى أحد الأيام : قروت أن أجرب طريقة مختلقة. 
التدليك نقاط ربود الأقمال النعكسة : ظقد ساعينى هذا العلم دائمً على التخلمي 
من أعراض مؤنة أخرى . قارنت يدى بانرسومات التوضيحية ولاحظت أنني لم 
أكن أدلك فى الكان المحيح . فلقد كانت المضلات قى الجائب الأيمن من ظهسرى 
لذا شعرت بأماكن مؤلة على النانة المتلثة الواقمة تحت إصيع يدى 
الأصفر فى اليد اليمنى : وتأكدث بدرجة كافية من أننى عشرت على المكان 
الصحيح حينما اكتشذت أماكن مؤلة جداً . وبمد تدليكها لدقائق عديدة . فلت آلام 
اظهرى . وفى خلال ثلاثة أيام : اختنت كل الآلام ولم تعد سرة أخرى . ولذلك 
قإنه من الل استخدام الاختبارات الخاسة والرسومات التوضيحية مما مندنا 
الا تغيد التعليمات العادية ‏ إننى من فملاً بأن هناك تقاط ردود قعل متعكسة فى 
مكان ما من شأنها أن تخفف الألم ونقضى على سببه وستجدها إذا بحثنا عنها 
افقذ. فلقد استطمت أن أثيت محة ذلك , شكرا تلك 


السيدةج . نسم 


كيف تمتخدم رد الل الدنقس لتخقيق آلا لظم ؟. 0 
الخفاء من آلام الظهر 


عزيزتى السيدة ” كارقر *: 

إننى أبلغ من العمر !١‏ عام ٠‏ وأعمن فى وظيفة تتطلب بنى الرقوف والاتحشاء 
طوال الهوم . وقد ذهبت إلى العديد من العالجين بتقويم الممود التقرى ينوياً ٠:‏ 
ولكثنى لم أجد لدبيم الكثير من الراحة . وفى يوم الاثنين الاضى ٠‏ كنت أجد 
'صعوية شديدة فى اثشى والحركة والانحناء . أو حشى تحريبك رأسى وذلك لأن 
أسقل ظهرى كان يؤلنى بكدة . وثقد نمحنى أصدقائ بن أجرب علم رد القمل 
التمكس . وكتت مستعدة لتجربة أى شيء . لذا فقد ذهيث لرؤية العالجة برد 
الفعل التعكس السيدة ك - : وقى خلال ١6‏ دقيقة من التدنيك شعرت بأنني 
شخص آخر . وبعد ظهر هذا اليوم كنت أنسوق وأقوم بالأعمال النزلية . وأهم صن 
ذلك أنتى كنت قادرة في 
جد بلنتئج ٠‏ وأنا الآن أؤمن يرد القملالتعكس 


علم رد الفعل المنعكس يأتى بالشفاء القورى 


عزيزتي السيدة ”كارت 

منذ ثلاثة أسابيع . كانت إحدى تلميذاتي ‏ وهى شاية فى أواخر المشرينات -. 
اثعائى من ألم شديد فى ظهرها المجروج ‏ وكانت تخخى أخذ الأبوية الثى كتيها 
لها الأطباء لأنها كانت تسيب لها أعراضاً جانبية سيئة . ولم تستطع أن تحضصر 
إل الدرسة . ولم أكن أستطيع أن أنسها في الدرسة , لذا طلبت منها أن تخلع 
حناءها د وأربتها كيف تدلك متطفة رد الفمل النمقس للعمود الققرى . فاغتت 
الآلام فوا . وأصبحت ثأنى إلى امدرسة كل يوم منذ ذلك الوقت . وكانت فى صبحة. 
جيدة . إننى أعتقد أن أفضل استثمار قمت به هو الوقت الذي قضيته فى دراسة. 
علم رد الفمل انتعكس . فنا أكمر بالسمادة عندما أرى تميير الارتياح وانسمادة 
عل ومسي بي 


-السيية.اب. 


5 سرع وسو 


كيف تعمل على النقاط الؤلة الحساسة 


بعنى أشرج نك الآن كيف تعمل على تناط ردود الأفضال التعكسة فى الهدين. 
والقدمين لكى تخنف العديد من آلام الشهر .. 

اسوف تلاح فى الخطط ه أن ١‏ رف كانه يع قي مركاق الجخضم 
اتماما . والآن انظر إلى قدميك ولاحظ أن الجزء الداخلى من القدم والدى يقع عفد 
إصبع القدم الأكبر يمثل نسبخة متطابقة من العمود الفقرى , اتبع هذه المنطقنة. 
باصابعك أو بجهاز تدليك ٠‏ متحركاً ناحية عقب القدم . فإذا كنت تعانى من 
أى ضعف فى العمود الفقرى + فستجد نقاطأ مؤة جدأ فى هذه النطقة . فإذا 
وجدت الألم بالقرب من إسيع القدم الأكبر : فاعلم أن هناك تضمفاً قى العشود 
الفقرى بهن منطقة الأكتاف . وكثما تقدمت باتجاه العتب : فإنك تتقدم فى 
العمود الققرى باتجاه عظمة الذيل . وعندما تعسل على هذه الناطق الؤلئة + 
فإئك تنشط فزة الحياة انتجددة فى جه العسرد الفقرى الذى لا يتظقى إمداداً. 
كاملا من الطاقة السيب ما . فحيتما تعمل على هذه الثقاط الحساسة فى قدمك ٠‏ 
سيكون الأمر ببثابة تخغيل دائرة كهربية بعد أن كانت مقصوئة من المصدر 
الكهربى 

.وفى اليبدين سنجه ثقاط ردود أقمال منعكسة للعسود التقرى تشيه تلك 
الوجودة بالقدمين . مع اختلاف بسيط وهو أن الدائرة الكهربية الخاصة ببردود. 
الأفمال المنعكسة انتقلت إلى السيابة والمظام التى تذعب من قاهدتها إلى العم 
انظر صورة ؟+ . اعسل أيضأً غلى العظام الواقعة فى نقطة التقاء الإبام 
بالعصم ٠‏ فهذا يساعد منطقة انظهر السفلية 


كيف تستخدم رد امل انكس التخفيف ألام لطر ؟. م 


اصورة 57 : وضع تددايك تقاط 
رنود الأفمال التعكسة فى اليديت 
للتقلب على آلام الشهر 


عزيزتي السيدة + 

عندما أحضرتى أخى لك + كان تلهسرى يؤلني بشدة + وكنت أنشى 
بصعوبة . وكنت قد قمت بتنويم الجزء السفلى من ظهسرى منذ أسبوع. 
ولكن حانته ازدادت سود وظل يؤئنى ‏ وأخيرا نمحتنى عائلتى بالذهاب 
إليك ,.وفى عدة داقائق فقط اختفى الألم بعد أن ضقطت بض قاط ردود. 
الأقمال التمكسة فى ظهرى ثم فى الجزء الخلفي من ساقي . والآن عشدما. 
أعائى من ألم ظهسرى ؛ اجصل زوجتى تعسل على نفاط ربود الأفمال 
اللتمكسة هذه مثلما أريقنى _ لا أستطيع أن أشكرك يما يكفى. 


5 ااال 


لماذا تفشل بعض الطرق العلاجية الأخرى أحياناً 


عندما تكون العضلات غير مسترخية وغير مرئة ٠‏ فإتها تجذب العظام سن 
مكائها مرة أخرى ( أى بعد تعديل وقع العمود الفقرى ) , إذا ما ظلت هذه 
المضلات مكدودة . فى بعش الحالات ققند يفهدك الذهاب لأحد المالجين 
بتقويم العسود الفقرى يدوي ٠.‏ ولكن إذا ثم يستجب الظهر لهذا التعديل .. 
فيجب أن تتحول إلى تدئيك نقاط ردود الأفمال المتعكسة لترخى هده المفلات 


ىل سي أ مدعب ل ب لاسا بوت .ناد مات 


التى تتدقق خلالها قوى الشقاء لكي تتهب 
إلى ناطق التى لا تعمل بكفاءة فى الجسم 


معظم طرق العلاج التقليدية بلا فائدة 


اعندما تدرك مدى أضمية يقاه الملات مرئة وقوية ٠‏ سوف تفهسم الفبرر النذى 
تسبيه الطرق التقليدية فى العلاج . قدعامة الظهر تسيب تيبس العفضلات لأتها 
تقلل الحركة الطبيعية . كما أن طرينة الجذب أو السحب لا تعطى الشريض 
راحة كاملة لأنها لا تشفى العضلات الشدودة . وعندما تل المضلات مشدودة 
لفترة معيلة . يتوقف سريان الدم فيها ؛ ودون إسداد كاف من الدماء فإنها 
اتتلف . لذا يكون العلاج بالأدوية قير مجدى فى حائة إذا ما كانت عضلات 
النخذ الخلقية مشدودة , ثم هناك الجراحة ! فعتى بمد الذكلفة الم 

والعاتاة : ليس حناك ما يشمن أن الأثم لن يعود مرة أخوى ٠‏ أو أنك لن تعائي 

من الشلل بعد إجراء عملية 


كيف تستخدم رد القن تنكس لتختيق آلام لير ؟. 00 


مانا لا تحاول أن ترخى عضلاتك المشدودة بنقسك قبل أن تلجأ إلى إخدى 
الطرق العلاجية التقليدية ؟ امتح رد الفعل النعكس الفرصة . فمندما تتدلك هله 
العضلات . حغزها يعنق مستخدما أصابعك + ودلك خلال أو عير العضلات من. 
اتجاه إلى آخر وليس فى نفس اتجاه العضلات . أرخها حتى تنرى قوة الحياة 
خلالها بطريقة طبيخية 


اشفاء زوج الابئة من آلام الظهر 


كنت أزور ابنتى وعائلتى متذ فقرة قصيرة ٠‏ وتان زوج #بنتى يعانى 
من جرح فى الظهر لشهور عديدة . وعنديا كنت أزورهم : كنت أعالجه 
برد الفمل النمقس ٠‏ وكنت أخلصه مسن أنه فى الوقات الذى أكون فيه 
عدالك - لكذهما أ يوفه! علق معطا البلا هعد جهابرتق لقا إن مشغلاتة. 
القديمة كانت تعود مرة أخرى . وفى ائرة الأيرة التى زرتهسم قيها ٠.‏ 
جملته يستلقى على الأرض لكى اختبر عضلات النخذ الخلنية ( التى تقع 
في الجزه الخلفي من النخذين ) وكاتت هذه المضلات مشدودة للفايية ٠‏ 
.وكانت تؤله عند تدليكها . وبعد أن أرخيت هته المشلات ٠‏ اختفى الألم 
من ظهره : ونام كالطفل طوال الليل . 


آلام الظهر السفلية تسببها عقلات الفخذ الخلفية الشدودة 
عندما تصبع عضلات الفخذ الخلقية مشدودة ٠‏ فإنها تجذب الحوض 


وأنت تستطيع أن ترى كيف أن هنا بدوره يجذب كل عضلات وأوتار الظهتر 
السفثى , مما يلقى شغطا على العمود الققرى . ويخرجه من طريقه المستقهم ٠.‏ 


دعنا نتعلم كيف تدلك عضلات الفخذ الخلثية هذه لكى ثرخيها وتجمل الدم 
الؤكسد يسرى خلالها مرة أخرى , اجلس على حاقة. 
اتجلس على متعد علب ذى ظهر مستقيم . ارع إحدى ساقيك وضع أصايعك 
على عضلات الفخذ الواقعة فى مؤخرة الساق . اضغط واجَدب عير المقضلات 


ويستحسسن أن 


5 ا 


استخدياً أصابع بد واحدة : كم بدأ فى استخام اليد الأخرى . استخدم 
أصابع اليد الأخرى واعمل بها على العلات في الاتجاه العاكس , هل تشع 
بأى عضلات صلبة ؟ اضغط أعمق وأعمق باحثاً من عفلات صلبة ومكدودة 
وابدأ من الأرداف ثم اضغط واجذب حتى تصل إلى المنطقة التى تنتهى فيها 
العضلاث عند مفصل الركبة . وعندما تجد عضلات صلبة ونشدودة دلكهها 
واضغطها واجذبها . وتذكر أنك تشغط بالأصابع خلال العضلات ومن اتجاة إلى 
آخر وليس فى نفس أتجاه خلوط النشلات 

عندما تنتهى من هذه الساق : كرر نفس عملية التدايك هده غلى الساق 
الأخرى . وتذكر أنك إذا وجدت أى عضلات صلية ومشدودة فى هذه التطقة + 
يجب أن تعمل عليها حتى تصبح مرنة ورخوة . وقد تكون سيب الشكلة مي 
العضلات الشدودة التى تقع على عمق كبير . أو العضلات الواجيبة للمظام 
لذ لا تختن أن تدلك يعدق . دلك كل منطقة مشدودة تجدها , قأنت قد تجند 
هذه الناطق مؤلة قى يعض الحالات ف 

فإنا وجدت شخصاً آخر ثيدلك عقضلات باطن الركبة لك + فاستلق عثنى 
اخلؤلة صلبة أو غلى الأض +.وبعد أن تنود اللات لحالتها الطبينية : نوق 

اط ردود الأفمال المنعكسة للظهر وف تستجيب يسرغة أكير . 

وسوف تجد نتائج أفضل من تلك التى حصلت علهها سايقا - 


القدم يمكن أن تسبب مشاكل الظهر 


إن حولي 7١‏ من آلآم الظهر ضبيها القدم السطخة . كن يمكن تصخيح 
ذلك بارتداء أحذية مميتة مع تدليك نقاط ردود الأفمال النعكسة , اختبر قدميك 
بارتداء أحذية مختظفة , فقد تكون الأحذية هى السيب وراء آلا الظهر 


الشى مفيد للظهر 
إن الشى هو أقضل تبرين تشاكل القهر , فهو طريقة طييمية تساعد على 


تقوية كل العملات فى جسمك وخاصة عفلات القير . فالشى بيعث بالمزييد 
من الدم والأكسجين لكل خلية ونسيج ق جسدك : شاملا كل خلايا وأنسجة 


كيف تستخدم رد الل التمكس التخطيف آلا لمر ؟. ينذا 


الخ والعين وكل الأعضاء الداخلية . قد تنشى يخطوات سريعة ؛ ولكن ليس 
هناك داع لأن تجرى . ققد أثيتت الدراسات غرر العدو على 1/6٠‏ ممن يعدون 

ولقد أثبقت الدراسات أن متصة التفز أو القراميولين ( التى يلسب عليها 
الأطفال ) مفيدة جد ٠‏ فهى لا تؤذى البناء العقمى فى الجسم ٠‏ كما أنها 
ستمدك بنوائد أخرى كثيرة . وقد أثبت فيتامين ج أيقاً أنه يساعد على شفاء 
العديد من الآمٍ الظهر .. 


يمكنك أن تعاتج الكثير بن خلال فنشيما كشت فني 
السابعة من عمرى ١‏ جاء يعض الأطياء إلى الدرسة لاختيار صحتنا . وأعطوثى 
اتمارين لأمارسها بقدمئ . وفى غضون شهر عادوا ورسموا خطوطاً على وه 
واندهشوا كيف أن ظهرى قد امتعاد وضعه الستقيم 

ا ع ساربن الى امسفرعه و ا حه ياه علق حي و سدم جحت تيون 
مواجهة للجسم ٠‏ وباعد بيثهما مساقة عشر بوصات ‏ ثم حرك أصابع قدميك 
للخلف بانجاه الجسم بقدر الستطاع ٠‏ ثم قرب القدمين باتجاه بعضهما 
البع » حتى نتلاسس الأصابع الكبرى . ثم اضغط قدميك للأسفل واثن أصابع 
قدميك وأنت تخطو +7 خطوة ء أى تمشى وأصابع قدميك مرتدة إلى النداخل 
أرخ قدمك واجعلها ستقيمة مرة أخرى . كرر هذه العملية ثم أرخ قدبيك بأن 
تهز كل قدم مرتين أو ثلاث هرات 1 

عندما تكون قدماك عاريتين + تجول داخل الفرفة مسرعاً . خذ أريع 
خطوات ماشيا على أصابع القدم وأريع خطوات ماشيأ على عقب القدم . اش 
٠٠‏ خطوة لتقوى قدميك . فأنا أمشى أحيانا على الجزه الخارجى من قدمى م 
الم على الجزء الداخلى . ومازلت أقوم بهذه التسارين لأبقى ظهسرى مستقيبا 
وقرياً 


م الف الثالت والتشروق 


'صعود السلالم 


أن أطيل الحديث عن هذا التمرين الرائع . قصعود السلالم يححرق السعرات 
الحرازية كنا أنه يمد أحد الأعمال الرائغة الت نوقوم بها الجسم كله .. فهز يركق 
على الركية مما يحفز الجهاز الليمقاوى ويجعله يدعم ويقوق جهاز الثاغة . كما 
أن قلبك ورئتيك سيحققان نفس الاستفادة التى يحصلان عليها من العدو أو 
السباحة أو ركوب الدراجة عتدما تمارس هدّا التمريئ . كما أن.هذا التمرين يقلل 
أيضأ من الضغة حيث أنه يحوله إلى قوة إيجابية . ايتسم ابتسامة كبيرة وأ 
اتمارس هذا التفرين لتحفز الغدة السمترهة 


كيف يساعد رد الفمل النعكس على اختفاء ألم الظير 


عزيزتي السيدة ” كارقر ".+ 
اله تعلمت أن رد الفمل النمكس هو مجموعة تمارين بسيطة وآمنة وفمالة لأى 
شخص فى أى مكان وفى أى وقت . فقوة الحفاء الفمالة ود الفمل النمكس تجعلك 
معافا . وتميد النشاط والحيوية والجمال إلى حياتك . هذا بالإضافة إلى أنها تبقيك. 
اليا من الأمراض والألم لبقية حياتك : وذلك إذا ما استخددتها بطريفة مناسية .. 
فالتدليك برد الفعل امنعكس هو علاج يقضى على أعراض امرض والألم مسن الجسم 
0 
القد كنت أشاهد مباراة بيسبول في التليفزيون فى صياح أحد الأيام حيتما 
شمرت بألم حاد فى أسفل ظهرى , لأخذت قدمى اليسرى ردلكت ثقاط ريود 
الأقمال اننعكسة لأسفل الظهر . وفى ثوان مصدودة اختفى ألم ظهسرى فجاة . شم 
دلقت قدمى اليمتى أيشأ . وأناالآن أدرك مدى قاطنية رد الفمل المنعكس . 
-النيد ‏ يس سن . »هلوق . 


كيف تستخدي داتع التمقس لتختيف آلا قور > يبدا 
أخعر بشعور رائع ٠‏ والفضل يعود إلى ردود الأقعال التعكسة. 


عزيزتى السيدة > كارقر *: 0 
قد عانيت من مشاكل الهن لدة ثلاثين ماما . م ذهبث فى العام للاضى إلى 
ممالج بتقويم الممود الققرى يدوي . وبمد ثاثين جلسة علاجية لم تتحسن 
حائتي . ولكنها ازدادت سوه , وكنت أعاتي أذا مستمرً وكانت الليائن شير 
محتملة . تم أكد استطيع أن أنحنى لأغسل أستاني دون أن أميل على شي* لاستئد 
عليه . كسا أن السعال كدان مؤلا . وقى شهر سارس اشتريت كتابك * الصلاج. 
بالتدليك ” وقرات عن طرق علاج آلام الشهر الستنى وبدأت تطبيق ما قراته فووا 
وفى هذه الليئة تمت دون ألم . فلقد شمرت بارتياع فورى ٠‏ لكن مر ستة أسابيع 
قبل أن يختفى الأنو بشكل كامل . وغلى الرضم من أن هري مازال متصلباً إلى حند 

ما . إلا أننى أشعر بشمور رائع والفضل يعود لرد القعل التعكس !. 
55-55 


التخلس من ألم الشهر والعسب الوركي 


عزيزتي السيدة “ كارقر * : 

أريد أن أشكرك أولً على علم رد الفعل المندكس . فلقد قرأت جميع كنيك ٠‏ قد 
ساعدتتى على التخلصس من ألم ظهرى . ومشكثة العسب الوركى التى كنات أعائى 
منها . وأنا أشمر الآن بأننى فى أتم محة كما أننى أواظب على تطييق علم رد 
الفعل اللتعكس نكى أبقى كذلك .. 

وفى أحد الأيام عندما كثت فى العمل - شمر أحد زملاثى الممال بوعكة 
محية . وأغبرنى بأن ظهره تحرك من مكانه مرة أخرى : وأنه يخمر بالأنم حنى 
اسافه - لكنه قال إته سيذهب لزيارة أخد المسالجين يتقويم الممود التقرى 
بعد العمل . فقنت بالشفظ برفق على نقطة رد الففل النمكس الواقمة أسفل 
الورك مباشرة ( فى النطقة الى يوجد بها جيب سرواله الخلفى ) . فشمر يراحنة. 


فورية .. 


فدو الف الثالك والمشروة. 


أثناء استراحة الغداء . طبنت عليه إحدى طرق رد القمل النمكس العلاجية 
الأخرى . فخمر بأته فى أحسن حال حتى أنه أخبرني بأنه لن يذهب إلى المسالج 

بعد الغيل 9 
السيد قحا 


كيف تتغلب على التهاب المفاصل باستخدام رد 
الفعل المنعكس ؟ 


يمد التهاب الفاصل أحد الأمراض المؤلة الثى تُمجز الانسان + ويمائى مثنه 
الكثير فى جميع الأممار . حتى فى عصر التطور اللعجز الذى تعيشه . ققد 
يذعب العلماه إلى التمر : وقد يأخذون صورا للكواكب البعيدة - لككثهم مازالوا 
لا يملكون علاجأً لآلام النهاب المفاصل المسبية للشلل 

الا دعنا نتجه إلى بساطة الطبيعة وتستمد منها العون . دغنا تستظنم سخر 
.رد القمل التعكس , ققد أن أساعد على شفاء الأشخاص اللذين ابتدوا 
.بهذا المرضس بتجاح ؛ حتى أثنى أتمتى نو يعلم كل شخص مريض بالتهاب 
الفاسل عن هذا العلم . إتنى أحقق الزيد من التقدم فى نشر هذه الأخبار + 
حيث إنثى أتلثى خطابات كثيرة كل يوم من الأشخاص اللمتئين لى من ككل بلد. 
فى العالم تقريياً . والذين استخديرا كتبى الخرى فى رد الفعل التعكس. . فهمم 
يشكروننى لأنني أرشدتهم إلى طريق الشفاء غير المتوقع. 


كيف ساعد السيد “أ ” ننه وعائلته 


السيدة “كارتر > 
افليباركك لله من أجل هذا الأمل الجديد الذى أعطاه كتابك اثرائع ى ولعائئتى 
افلقد أخبرنا الأضباء أنه ليس يوسمهم عمل شيء سوى اعطائنا الأدوية . التى 


31 القمل الرايع والمشرون 


كانت إما هلا مفعول أو ذات مفمول طفيف . ولقد كنت استطيع أن تحمل الألم : 
ولكن كان من الصعب علي رؤيته ييهاجم أبنائى واحدا تلو الآخر 

وفى أحد الأيام . أعارتى صديق فى كتايك " العلاج بتدليك اتقدم " فبدأت في 
تدليك قدمى وسرعان ما شعرث بتفيهر يطرأ على جسمى . فكان ذلك مشل إعادة. 
فحن بطارية فارقة 

وبسرعة ذهيت للعمل على أقدام أبنائي . وعني الرغم من أن ذلك كان مؤلاً 
بالنسبة اهم . إلا أثهم أمركوا أن ممجزة الطبيمة قد بدأت تجتى ثمارها . وأنا 
الآن أنعافى بسرعة , فكل يوم أصبح أفضل من السابق له : كما أثثى أتمشع بششاظ 
وحيوية لم أشعر بها منذ ستين . كما عاد أولادي لطبيعتهم وتمكنوا من اللعب 
مرة أخرى مع الأطفال الآخرين . تحن نشكر علم رد الفمل المتفكس غلى صحتقا 
التي استمدناهة 


-السيد.ة 
قد يمالجك الأطقال 


ابيدو أن الأطفال يتوجهون بطريقة قريزية إلى رد الفسل الستعكس 
اتعرفهم به . فأئا أعرف ل علي أقدام أيائهم وأقدام بعفهم 
البعض + باحثين عن النقاط المؤلة ٠‏ ورابطين بين كل غدة فى الجسم وككل رد 
فعل منعكس .كما أنه يتم تتداون كتهى عن علم رد الفمل فى العديد سن 
معسكرات الشياب . هذا بالإضافة إلى أن علم رد الفعل المتعكس يدرس ويمارس 
ان خلال العديد سن مجدرضات الكشافة للأرلاد والتظسات الوطتية للفتهات 
والغديد من مجموعات الشباب الأخرق 


فيتامين ج والبكتريا والتهاب امفاصل 


يلعب تفص القيتامينات دوراً هادً فى الإسابة باتتهاب الفاصل . ققد وجند. 
العلما؛ أنه يحرمان الحيوانات من فيتامين ج على مدى أسابيع ثم تعريضهم 
للبكتيريا . تكون الننيجة إصابتهم بالتهاب الفاصل - حيث يحمل ثهار الدم 
البكتيريا خلان الجسم ويزرعها فى المفاصل الصغيرة أزلً . وعندما يحاول 


كيف تغلب على التهاب القاصض ياستخدام زد لثمن للتتكس ؟. 0 


الجسم أن يوقف العدوى التنيجة ترسب الكالسيوم قى كل كان حول 


اتبكتيريا _ وهكتا ياب الإنسان يتصاب اقاضل + والأئم > والدورم . الكت 
عندما تم حقن اليكتيريا فى الحيوانات مع أ* يقيتامين ج :الم 


تدخل البكتريا إلى تيار الدم يل كونت خراجاً عند مكان المدوى . والبكتيريا 
والخراج يتركا الجسم مع التضلات 


لاتقبل أبداً بالهزيمة. 


أن تقبل بالهزيمة أمام أى مرض قد ييدو أنه لا أمل فى الشقاء 
منه . ولا تيأس إذا أصابتك مشكلة خطيرة مثل مشكلة التهاب الفاصل . قهناك 
أمل دائماً ! فقط تعلم كيف تتقئب على التخريب الذى يسبيه التهاب الفاصل 
االؤلم سواء كن أنت الذى تعاتى منه أو شخص تحيه أو أحد أصدقاتك . دنا 
انتجه إلى بحر الشغط على نقاط ردرد أفمال منمكسة بعينة تخفيز ندفق قو 
الشفاء الكهربية لكل متاطق أنسجة امفاصل التى تلقت .يفل التق القذائي 
ومشاكل أطرى عبر السنية. 


علاج العضلات العميقة من أجل التهاب المفاضل 


القد ظلت امرأة فى كندا تدعى ” تبريز فريمر - تعالج مرض التهاب المفاصل 
لوال سنوات عديدة بطريقة معينة أطلقت عليها طريقة علاج العضلات . وقد 
اكتشفت هذه الطريقة بعد أن ساغدت نفسها على الشفاء من الشلل الذى أصايها 
فى الجزء السغلى من جسمها . تقول لنا هذه السيدة إنه يوجد ما يسمى 
عضلات أو أعصاب ميتة أو مشلولة . فإرهاق العسل يجصل العضصلات مشدود 
جدأ ومتوترة ويتوقف إمداد الدم إليها : وتصيح العضلات بذلك معزونة عن بقية 
الدورة الدموية. 

إن هذه النظرية لا تختلف كثيراً عن رد الفعل التمكس قيما عدا أنها تؤكد 
على أعدهة الوصولٍ إلى أغمق المضلات . مشل تلك التى تاقع على المظام 
مباشرة , ففى يعض الأحيان تكون هذه المضلات كالصخور الصلية التى لا يمكن. 
أن تعود للحياة مرة أخرى . وعلى انرقم من ذلك يكون كل ما 


اجه هوأت 


0 تم ودرب سترلة 
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يصل إليها الدم مرة أخرى . وعتدما يحدث ذلك سوف تعود إلى طبيعتها مرة. 
أخرى + وسوف تصيح خائية من هذا امرض الؤلم الذى يسيب الشلل 


العضلات وليس الأعصاب هى التى تسبب الشلل 


يجب أن تكون المضلات ايئة ومرئة . فعتدما اختيرت عضلات الأشخاص 
الشلولين ؛ كانت عضلات معينة لديهم جامدة وجافة وصلبة ٠‏ كسا أن أليياق 
المضلات انديهم كانت دلتصقة مع ولا يمكن تقريقهنا . كما تؤكد السيدة 
* تتريز فريتر “ أن المملات لا الأمصاب هى الثى تسيب الشلل , فالشالل 
يحدث عتدما يبتمد تيار الدم عن العضلات . وعتدما يترقف الإسداد بالندم 
الشرهائى الؤكسد التجدد » تتلف المضلات وتصيح جامدة , كما أنها تحبرم 
أيضاً من سريان السائل الليمشاوى ؛ وهو سائل لزج يمشع التصاق المضلات 
ببعضها البعش . فيدون السائل اللينشاوى يحدث الاحتكاك ؛ وتلتصق 
العضلات الختلفة التى يجب أن تكون مرنة وقادرة على الحركة يحرية 

يمكنك استخدام طريقة علاج العضلات المبيقة هذه عندنا تصاب بمرض 
يبدو أن لا علاج له . استخدمه مع تدليك نقاط ردود الأفمال المتعكسة للحصول 
على نتالج سريعة وفمالة » خاصة فى حالات تلف المقضلات . وأنا أإككد نك 
أنه ليس هناك عشلة أو عصب ديت + فالعقلات والأعصاب تختنق ققظ عشد 
قص سريان الدم إليها ٠‏ ولكنها تعود للحياة والصحة مرة أخرى عند إعادة. 
سريان الدم والسائل الليمفاوى إليها . ولكن التسارين والعلاج الجسدى فقط لا 
يمكتهما علاج حانة شلل أو أعصاب بتصلية . لذا يجب عليك تدليكها : 
والتدثيك يجب أن يتم بطرء 

لتقت مثلا أن يعض العقالا حرمت من الإمداد بالطاقة الكهربية الهسة 
القثرة طويلة . وأن إمداد الدم فل إلى مناطق معيثة فى الجسم . وأصيحت 
العضلات أقل مروتة وأكشر إبسلاماً : بحييت لم تعد تستطيم أن تحرك. 
الفاصل - هنا يحدث الألمٍ والالتهاب : لأن المضلات تضغط على أنسجة. 
الفاصل ‏ لكن عتدما تحرر المشلات إن المفاصل سوف أُشفى وسوف. 
الأثم والتصلب . وفى حالات بثل هذه : فإنه غالبا ما يكون قد قنات وقنت 


قيف تتغاب على تهاب الفامل باستخدا رد تمل التعكس ؟. 0 


استخدام رد الفسل المنعكس ٠‏ نذا فإتا تتوج إلى طريقتة العسلاج بتتدليك 
العضلات العبيقة. 


كيف يساعد تدليك العضلات العميقة التهاب الفاصل 


.سوف ثتحرف قليلً عن الطريقة الى علمتك استخدامها عند تدليك ثقاط رنود 
الأفمال النعكسة . فلكى نعيد تدافق الدم موة أخرى للمشلات التالفة ٠‏ سينيفى 
عليئا أن نصل إلى عمق معين وندلكها ححتى ثبث فيها الحياة مرة أخرى . تأكد 
من أنه لا توجد عشلة أوعصب ميت ما دمت أنت حى ‏ لكن . بعد حرصان 
عضلاتك لسنين طويلة من إمداد الدم والسائل الليمقاوى الواهب للحياة » فإنها 
2 .واكلى تستعيد حاالة اتروشة الطبيغية لهقة الفنصلات ٠‏ 
يجب عليك أن تدلكها . فى يعض الحالات . قد لا يكون ذلك سهلاً وقد يأخة 
الكثير من الوقت لكى تشفى تستحق جهدك . وفنى 
الكثير من الأحيان ..سششعو. 

الآن ٠‏ ابدآ فى تدتيك العضلات بالشقط بأصابعك فى أى مكان تزعجك قينه. 
اضغط يأضابعك على المنطقة انصابة أو بالقرب منها سواء كانت فى 
يدك أو ساقك أو أى جزه من جمسمك , هل وجمدت العضلات لينة ومرننة أم 
وجدتها ملبة فى مواجهة العظام * لتدليك هذه الشاطق بطريقة صحيحة ٠‏ 
ارس أصابعك فى الاحم حتى نصل إلى المشلات القابلة تلعظام : فلو شعرت 
أن هذه النطقة صلبة ونشدودة : فابدأ فى التدليك عبر المضلات ومن جائب إلى 
آخر وليس فى نفس اتجاه العضلات ٠‏ وكأئك تعزف على أوتار الجيقار ؛ فقنط 
استخدمٍ حركات تدليك عميقة . قد يكون هذا مؤم ٠‏ وتكنها الطريقة الوحييدة. 
لكى يتدقق الدم مزة أخرى إلى العضلات التالقة. 

.وهنا تخمرنا “ تهريز فويمر * بأنه يتيغى أن تعمل على الطيقة الثانية والثالثة 
للغشلات ٠‏ وليس فقط تلك الطيقة الواقعة تحت البشرة بباشسرة والتى تعائلها 
بالقلياك العتاد فيو الصتيق . تذكز : تنا لا تفغط هنا فقط على تقناط ردود 
الأقمال النعكسة كما كنا نفعل سايقاً 


0 


أهمية جهاز الغدد الصماء. 


تستشيع القدد الصماء أن تعائج السيب الأساسي وراء الاب المفاصل . لو أن 
إحدى هذه الغدد أو أكثر لا تعمل بأفصى قدرتها ‏ فتأكد من 
استظهر فى مكان آخر فى جسمك , وانظر مرة أخرى إلى الخطط ؟ ٠‏ شم توجنه 
إلى المخطط ١‏ ولاحظ أن تقع نقاط ردود الأفمال المتعكسة للغدد اتصماء فى 
الرأن : وسوف تجد تقاط رود الأفعال النعكسة للفدة التخابية والصنويرية فى 
مركز الجبهة ونخت الأتف .. أما تقاط ردود أفمال الغدد التناسلية فتقع فى قسةا 
الرأس وعلى مركز الذقن . وتقع نقاط ردود أفمال الغدة الكظرية والبتكرياس 
قمة الرأس . انظر أيضا إنى نقاط ردود الأفعال النعكسة ‏ لمراكز التدقئة 
الثلاثة ) الموجودة فى الخطط 16 

قط باستخدام كل الأسايع كنا امو توفتم فى ستون م1 1 :95+ 
1 قم بالضغط على تقاظ ردود الأفعال النعكسة بضغط ثابت ٠‏ حتى تعد إلى 
ارقم سبعة يبطه ‏ ثم باستخدام الإصيع الأوسط من كل بيد ٠‏ اضغط ودلك ككل 
نقطة رد قعل متعكس تؤلك عند لمسها . حاول أن تتيع ردود الأقعال الوضحة 
بالأشكال بقدر الإمكان. 

والآن ٠‏ دعنا تنظر إلى الخطط ٠‏ + + واللذين يوضخان تقاط ردود الأقصال 
النعكسة للقدد الصماء فى الجسم اضغط هذه التقاط باصابعك أو باستخدام 
عمط :8010 لجما! ب ٠‏ أو حنز العديد منها باستخدام +8016 506 
اام 


كيف تنشط الكورتيزون الطبيعى 


الكورئيزون هو دواء يستخدم لإيقاف الألم . وعشدما تندلك تقاط ربود الأفصال 
النعكسة ٠‏ فإننا نحفز هذه الغدد لتفرز كورتيزون طبيمى فى تيار الدم . فكلثا 
درك الآكار الجاتبية المدمرة للكورتيزون الصناعى الذى يتم حقنه داخل 
الجسم ٠‏ فى حنين أن الكورتيزون الطبيمي الذى تصتعه غددنا يخفف الألم 
بسرعة دون أن يقرك أى آثار جانبية مدمرة 


كيف تتعلب على اهاب الفاصق باستخدار رد الف التحكدس > 0 


راجع الخضط» . ولاحظ وجود نقطة تقنع بين القطنية الأوق 
زلثاتية ناحية الجزه السقلى من الظهز . ثم اضغط على هذه التقطة يرقق قى 
لضغط تدريجيا ندة ثوان تقريبا . قهذا من شأنه أن يجعل 
الغدة تفرز الكورتيزون الطييعي 

الن يستطيع معظمكم أن يحدد بدققة مكان الققرتين القطنيتين الثاتية 
والثالثة : ولكن إذا بدت بوضع أصابمك على عظمة الذيل والفضغط برفق على 
كل فقرة - سوف تخعر بتقطة مؤلة جبدأ على بعد ثلائة أصابع شوق تهاية. 
العبود الفقرى , اضغط وابق ضاغطاً » وكرر تلك ثلاث مرات : وسيختقى للك 
ب 1 -_- تفعل هذا فى أى مرض يكون الكورتيزون مفيداً 
اسة لالتهاب مقاصل مختلف أنحا. 


علاج عرق الشسا 


عزيزتي السيدة * كارقر * 

إن رد الفعل النمكس طريقة علاجية رائمة وطبيعية طانا تمنييت وجودها 
وإنثى اعتمد على هذه الطريقة فى العلاج منذ وال خيس سنوات . كما أننى 
هللت أنمح أصدقائى وجهرائى بها منذ أكثر من عامين . وما جعلني مؤمتنة بهندا 
العلم حذا هو الآثى ؛ تقد كنت أعائى من عرق النسا فى أكتافى . وكان عنندى 
مسمارين فى ركبتى لأكثر من عخرين عام . وكانت ركبتى تؤلنى جدا . وقد كنت 
أعاتي الكثير من الأنم والتورم . لكن بعد جئستين من الملاج أصبحت أكتافي بير 
وبعد ثلاث جلسات علاجية . تحسنت ركيتى تعاما . والآن لا أماتى من مشكلة. 
عرق النسا على الإطلاق .. 


ا-الشيقة. يدن 


لل 


شفاء مريض آخر من التهاب المفاصل 


بايا 


أريد أن أخبرك عن بالنتائج الرائمة الثى حصلت عليها من رد الفمل النمكس. 

لقد عانيت من التهاب الفاصل منذ كنت فى السايغة عشرة من عدرى والآن أن 
'عمرى +4 عاما . وهذه هى الرة الأولى التى لا أشمر فيها بالألم . هذا بالإضافة إلى 
أن زوجى كاد يفقد كل شعره ويعد أن قام بعمل تدليك لفقا ردود الألمال النعكسة. 
فى يده كما أوشحت + توقف شمره من السقوط ؛ بل بدأ فى التسو . أريد أن 
أشكرك جداً ٠‏ وليباركك انه 


1 


رد القعل اللتمكس يساعد امرأة على النشتى 


إلى مكتبى . وكاتت تمشى بصموية حتتي أتنى 
ساعدتها على الدخول والجلوس على القمد . ثم عدت على نقاط ردود الأفمال 
التعكسة فى قدميها . فكايت تقفز من القعد عندما لست برقق ثقاط ردود الأنمال 
النعكسة فى قدمها اليسرى عند النقاطالخاسة بالرقبة والحلق والهدة الدرقية .. 
كما أنها كانت تعاتى أيضاً من ألم فى أسقل ظهرها وتم خفلؤد تماا بالعلاج بردود. 
الأفعال النمكسة . ويمد ثلاثين دفيقة فقط خرجت السيدة من مكتيى دون ألم .. 
ثم تابمت حالتها هدة مرات بعد ذلله . وما زالت لا تعاني من أية آلام تي الآن , 

قبل أن تأتى “ جلاديز ”إلى مكنبى : كانت تذهب إلى طبيبين مما اضطرها لأ 
انديب عن العمل مدة ثلاثة أسابيع . وقد شخس الأشباء حالتها على أنها التهباب 
مفاصل روماتيزمية وأععلوها أقراصا لم تكن تساعدها 

أما الآن فقد عادت إلى العمل وهى فى أنم صحة وسعادة .الم أكن قد قابلت هنذو 
السيدة من قبل ٠‏ لكنني دعوتها إلى عيد زواجي الخمسين فى أيريل اللاضى . وقد 
جات هى وكل عائلتها ٠‏ وكان احتفالاً رائماً 


كيف تناب على الثهاب امل باسفختاج ره التي التتصي + 1 
نقاط ردود أقعال خاصة بالورك والعصب الوركى 


الكى تتخلص من مختلف أنواع آلام الساق والورك + افنغط تقاط ردود الأقعال 
التعكسة الواقعة حول التجويف الوركى . ولعالجة ألم التهاب الفاصل ؛ ابحث 
عبن تقطة رد فمل منعكس مؤنة قى الحافة الخارجية للأرداق 

انقراً لاختلاف أشكال وأحجام أجسامنا ؛ ستضطر لآن تبحث عن التقاط. 
انؤلة . قد تجد الكثير من النقاط الؤئة فى هذه النطقة . فاضغط عليها وبق 
قمافطاً كما أشرنا من قبل عندما كنا ندلك نقاط ردود الأفعال التعكسة الأخرى 
وسيكون من لمنيد أن تستخدم 100196 140008 186 هنا : فهبى تساعد على 
تحديد أماكن التقاط الحساسة والمؤلة 

وتعالجة ألم العسب الوركى - الذى يكون يؤل جدداً ‏ انز أولاً إلى الللطقنة 
العتلئة من عقب قدمك . قد تستخدم ©ط؟! 4ها! +810 786 أو أى جهماز 
غير حاد آخر ولن تجد صعوبة فى تحديد الناطق الؤلة فى اننطقة المتلثة من 
العقب . وسوف تشحر بألم شديد جدا . ولكن يابقاء الضغط عليه أو تدليكه . 
اسوف تغلب على كل آلام العصب الوركي 

والآن توجه إلى نقاط رد فمل منعكس أخرى من شأئها أن تساعد على شفاه 
آلام العصب الوركى ٠‏ الذى بقع بالقرب من الفصل الوركى . حرك القدم ولاخ 
الكان الذى يتحرك فية التجويف الوركى ٠‏ اضغط حول هذه التطقة حتى تجد 
انقطة مؤلة جداً . فاضغط بإيهامك وابق'فساغطأ . وسوف تضعر وكأك تع 
اقضيبا مشئعلاً على هذه التطقة . ولكن هذا سيريج ألم العصب الوركى 


القدليك يأتى بالراخة. 


7 أميب زوجى بالتهاب السحايا البكثيرية : أخذت حالقه تتزداد سوداً 
يوم بعد بوم . وقد مللتا من الذعاب إلى الأباء . لكن منذ أسبوعين يدأت استخدم 
علم رد الفعل التعكس + ومند أريعة أيام أصبح زوجي قادرأ على الوصول إلى 
مؤخرة عدقه بذراعه . وهو لم يكن يستطيع أن 


0 ميتي 


أصبح لون بشرته أفضل . وتحسنت حالة الاكتثاب القى كان يعاتي متها . فيبدو 
أن جسمه كله أصيح في حالة جيدة الآن. 
الند كنت أخاف على سلامته المقلية والنهنيية حتى استخديت رد الفمل 
النمكس . والشكر نه وسن بمده لتقام الطمام الجيد والفيتامينات ورد الفمل 
النمكس . فلقد أصبحنا الآن فى صحة أقضل لم نتعم يها منذ سنين . فليباركك 
5535 
عزيزتى السيدة “ كارقر *. 
القدظللت أعائى من نقص السكر فى الدم مسنين عديدة . ولم أرق أيداً من 
قبل كيف يكون الشعور بالمحة الجيدة . لكننى عثرت على كتابك فى علم رد 
الفمل التتكس . ويدما اتخدمت إحدى الطرق للخووحة به . تخسنت حالتى 
اكشيرا ‏ ولتد تعرضت فى الفترة الأخيرة لبعض آلام القاصض + لكننى أدركت يعمد 
:عراست لكتايك وجود علاقة بتداخلة بين عذين للرضين :قد جلي فى التدليك: 
واستخدام للشابك راحة لا حدود لها . لكنتى مازلت ليحك عن داه لجفيع. 
الأمراض بكون من شأنه أن يمتحنى الحيوية والنخاط ؛ وأتمنى أن أجد ما أبحث 
عنة بمساعدة أنوات التبليك المحرية. 


اتقاط رد الفعل النعكس للركبتين 


القد جاءنى العديد من الأشخاص يشتكون من آلام قى الركبة , فيبدو أن الركبة 
تصيح مؤلة دون سيب معين ٠‏ فى حين أنه لا يوجد ما يساعد على تختيف 
هذا الألم . ولكن سؤلاء الأشخاص لم يكتشنوا حتى الآن القوة السحرية لرد 
القعل التفكس فى علاج. مشاكل الركبة 

حل مشكلة راقص 

اكتت فى حفل راقص مند فترة قصيرة حينما أنحت على صديقتى أن أرقص ممع 
زوجها . وأخيرا أخيرتنى يأنها تعائى من مشاكل فى ركيتها وأنها تزداد طواك 


اكيف تتلاب على التياب امقامل باستخدام رد لثمل التتتس ؟. 01 


الوقت . وكانت تخكى أتهما قد يضطران اعتزال الرقص الرباعى ٠‏ والذى كان 

يعد الثبرين الأساسى الذى ينارسائة . وفنت يدق على ركيتها وفاقلت 
بالإبهام والإسبع الأوسط حوالى بوستين فون الرضفة ( العظم المتحيرك فبى رأس 
الركبة ) لمدة ثوان . دُمشتٌ لاختفاه الألم - ورقصت بقية الأمسية . ولد 
تكلنت مغها يعد ذلك بعدة أيام وغندما سألتها من حالة ركبتها + قالت إنهنا 
السك تماماً أنها كانت تعائى من مشكلة فى ركيتها . قيل أن أتعلم طرق الملاج. 
برد الفمل المنعكس . كفت استخدم كمادات الخل الساخئة لأزقف الام الركبة 
وآنت نستطيع الجمع بهن هذه اللريقة وطريقة رد الفعل التعكس عند الحاجة 

أعرف أى شخص أى علاج آخر لام ال 

عل اسن ,وق شر اط ردود الأفمال التعكسة 
قوق وتحت الركئة . انظر الخطظ زح ج ) + 


اصورة + : وضع للشقط على 
نقاط رود الأفمال التنكسة تحنت. 
الركبة لتخليف آلام الركية 


00 اصمر 


الإيقاف ألم الرقية 


وظيفة ركبتيك 


هل قكرت بن قبل فى الوظينة التى تؤديها الركية ؟ إنهها حقأ منجزة معقدة 
أبدع الله فى تصوبرها كما أبدع فى تصوير جسم الإنسان كله . ولا عجسب أن 
هذه الأجزاء الستخدمة بكثرة قد تعائي التنف + خاصة الدى اترياضيين , الكن 
يجب أن يتعلم هؤلاء الرياضيون جميعا طريقة إرسال إمداد كهريى متجدد لهذه 
الناطق الشعينة . فعندما يعرف الشخص تقاط ربود الأفمال النعكسة التى 
ينيغى أن يضغط عليها لفتح إمداد أكبر من الطاقنة وتجديد قوة الحياة للركبة 
الثألة ٠‏ يستطيع يذلك أن يجعلها تعود إلى طبيعتها. 


كيف تتقفي على التها لتقل بانتخدار رد الل التحك. > 7 
شفاء سريع لحكلة الركية 


أقذ أخبرنى زوج ابنقى عن مدىٍمعاناته من ألم ركيتيه عندما زرته قى السام 
الاضى . ونظرا لأد عمله كان مكتبياً ٠‏ أىلم تكن مشكلته هى الحركة الزائدة 
ابل قلة الحركة ) . تعبت إلى حيث كان يجلس ودلكت ركيتيه : ضفطت 
بإيهامى وبأحد أسابعي فوق رضنته لدة سيع شوان . شم ضفطت على شاط ربود 
الأقمال النمكسة الواقعة تحت الرضفة لتفس الوقت . 

واستخدمت هذه الطريقة على كثتنا امركيتين ٠‏ وثم يصدق أن الأ توقاف . 
أريته كيف يفمل ذلك لوأن هذه الام عادت مزة أخرى : كان هذا متذ عام مضي . 
وام يخطر إلى استخدام رد الفمل النعكس مرة أخشرى لأد ركبتيه لم تؤلاه منذ 
الملاج الأول 


كيف تدلك نقاط ردود الأقعال المنعكسة فى الركبة ؟ 


التعالج نفسك من آلام الركية » استخدم الإضيعين الإبهام والوسطى من يدك 
اليمنى ٠‏ واضغط بهما قوق عظام الركبة على كلا جسانبى ركيتك اليمنى عد 
انهاية العظاء . اشعر باتنطقة اللينة ٠‏ ستكون بؤلة جداً عند مسها . والآن 
أضغط وابق ضاغطا إلى أقصى درجة ئدة سيع ثوان 

والآن اذهب إلى نقاط ردود الأفمال النمكسة الواقمة تحت الركبية . واضفط 
بنقس الطريقة التى شغطت بها فوق الركبة : شم ابحدك غن المنطقة اللينة أو 
المنطقة التبعجة الواقمة تحت غظام الركبة مستخدماً إبهامك وإصيعك الأوسظ 
سيكون هذا مؤلاً إلى حد ما » فاشغط وابق ضاغطاً لدة سيع ثوان . اثبع نفس 
الخطوات على الركبة اليسرى . وسترى أن هذا ما يجب فعله للتخلص من آلام 
الركية 


َ رالا 


عزيزئى السيدة ” كارقر" : 
أطيق طرق رد الفمل المنعكس على نفسى منذ أكثر من عام . وقند حصلت 
على نقائج رائمة : ولفد شخص الأثباء حالتى بأنها التههاب مفاصل العسود. 
الفقرى . لكن بعد استخدام رد الفعل النمكس . توقفت عن تناول كل الأبوية التى 
لم أعد في حاجة إلها وكان ذلك منذ عام . هذا بالإضافة إلى أنني تخلصت من آلام 
الصماع وآلام أخرى . أفكرك جداً 


هل ترغب فى الزيد من الضغط 


كيف يساعد رد الفعل المنعكس ألم ضيق النفق 
الرسفى ؟ 


الفصل الخامس والعشرون 


قذ تتحول أعراضس التاق الرسهى إلى السطرايات مؤلنة جداً ٠‏ وتنتج هذه 
الأعراض من حركة. 
اعندما تتضِخم وتتورم الأونا 
الذى يجرى خلال اثقق الرسغى فى العصم ومقدمة الأصايع . وعن 
الوتر متضخماً من الأعصاب التى تتحكم فى الإيهام 


والوخز 

أول ما يجب عليك القهام يه هو تحزهر التوتر فى يديك ومعضمك عن طربق 
إرخاء يديك . ابحث عن القغيرة العصبية فى تزفى كل يه انظ 
الخطط؟ . وباليد الأخرى + تف أصابعك على ظهر اليد بينما يككون إيهامك 
على نقطة الركز فى راحة المد ( فهنا توجد نقطة الضقيرة العصبية : التى 
العثبر نقطة رد المل منعكس هامة لتهدلة شيكة الأعصاب ) . وعنديا تقنفط : 
افإن الضغط غلى هذه التقطة : سيساعد على استرخاة الجسم كله وسيساعد على 
تخنيف متلازمة الثفق الرسقى 

عتدما تضغط هذه التقطة ‏ تقس الهواء بيط حتى تشعر به داخل رثتيلك + 
ثم احيسه حتى تعد إلى سبعة . الآن خفف الضغط بيط وقى الوقت تقسه حسرر 
الهواء ببطه من رثتيك . كرر هذه العملية ثلاث مرات فى كل يد 


03 


1 فين 


فإنا كانت يديك متتفخة أو تؤلك + فقد يكون تصالحك أن تمسل على 
رصورة 16 


كيف تستخدم تقاط رد الفعل النعكس لتخفيف الألم 


لصي ور سام لاي 0 


أ كير لك عدر حرات .وعد مات ل 
والأيسر لسريان تام للدم . انظر صورة 4 

قد اكتشنت خلال هلاجى لتلازمة التق الرسفى أن كثيا عملت على منطقة 
اأعلى التراع وخول الشير ٠‏ خاملاً متطقة حول الأكتداق والرقبة : كلما زات 
تسبة الشفاء الكامل , ويمكن أن تجد ثقاط رد فعل مثعكس من عأنها أن تخلف 
التوئر في العصم فى قمة الأكناف . ارفع ذرامك لأعلى وتحسس الحاقة 
الخارجية للكتف ؛ وسوف تجد تبدو فارفة ٠‏ متكونة فى الحافئة 
الخارجية للكتف , اضغط فى هذه الملطقة المجوفة : بحركة ضاغطة مستديرة 
السبع فوان . ذلك اشقط لأعلى حتى تصل إ! 

عندما يكون التوتر كاسنا فى الكتف ٠‏ يكون من المنهد أن تضغط هابطأً حتى 
تصل إلى النقطتين الثائثة والرايعة فوق العمود الفقرى. انظر لخطط ( 10 - ب ) 


كيف يساعد رد الفعل التعكس ألم ضيق اق الرسفي ؟. 00 


وى أعلي فوق حافة الأكتاق ‏ اضغط واعمل على نقناط ردود الأفصال المتعكسة 
يرقق أولا + ثم يمزيد من الفغط 

أيصاً أن تخفف الآلم بالضغط على تقناط ردود الأفمال التعكسة. 
الوجودة فى المنطقة الجلدية انواقعة بين الإبنهام وا 
حركة ضاغطة عاصرة للعمل على هذه التقطة. 
عند الحاجة . انر صورة 46 . 

: أيضأ فى مساعدة من يعساتون من التهساب افاصل 


ابة , استخدم القرص أو 


أو اثنين , كرر هذه العملية 


” من جراحة مقلازمة النفق الرسقى 


كانت السيدة أ “ تعاتى من ألم شديد فى سسصميها ويديها ٠‏ وكانت تستيقظ 
افى الليل بسيب شمورها بالتنميل والوخز يها , كما لو كانا قد دخلا فى سبات 
عميق , لكتها لم تكن تستطيع أن توقظيغا . وكان يجب وضع حد لهذا الألم : اذا 
افقد اتصلت بطبيبها الذى أخبرها بأنها تعانى من متلازمة النفق الرسفى ٠‏ وأ 
عليها إجراء جراحة فى كلتا يبيها 

الوتمد السيدة 1” تستطيع أن تعصل مع هنا الأثم : نذا قررت إجنراة 
العملية . وفى اليوم السابق للمعلبة . جاءت ابنتها لزيارتها ٠‏ وسألتها إن كانت 
تستطيع أن تخنف ألم هذه الليلة باستخدام رد القمل اللنمكس . علمت السيدة 
أ * أنه لا ضرر من ذلك ؛ بل أأتها قد فرأت عن مدى قائدة رد الفعل امتعكس تقل 
إجراء العمليات حيث أنه يبفى الدورة الدموية تجرى بشكل منتظم مسا يسرع 
الققام 

أخذت ابنة السيدة 17 تعمل على يدى أمها صاعدة إلى ذراعيها ثم كتقيها شم 
امنطقة المحيئة بظيرها : وكان يوجد على ظهرها ورم وكأنه عضلة متورسة ٠‏ 
كان يقع أعلى منلقة العظم الكتفى مباخرة . فقامت الابنة بتدليك النطقة التورسة. 
والنطقة الفحيطة بالعظم الكتقى فى كل ناحية ٠‏ ثم قبلت أمها 0 
فى الصباح استيقظت السيدة "أ * دون أن تشعر بأى تنمبل أو وخز , ققد 
توقف الألم والنصئب - وعندما استيقظت البنت أخبرتها الأم بأ 


0 مرضي جو 


وبعد أن بخثا الوضوع ٠‏ ليرا إلا المملبة . والآن تعلم السيدة “| * ما النذي 
تفعله إذا ما عاد الأم مرة أخسرى , فهى الآن تستخدم علم رد التمل النمكس 
ويمض التمارين الوقائية الأخرى . ولم تضطر هذه السيدة لأن تجرى هذه 
المدلية : كما أنها دمتنة للغاية للمسجزات ما حققه غلم رد الفعل التعكني , 


وهنالك صديقة لى تنوم بعسل المرائس ٠‏ بدأت تعائى من متلازمة النفق. 
اله وال طييقة عمل ل السممة نقفقة جما ٠‏ حيث تقضى ساعات فى 
إنتاج إبداعاتها . فقد أعطيتها كرة حتى تستخدمها فى تقوية وتصرين 
أسايمها . كبا أثتتي عنقت على تقاط رفؤذ ع 05 
وكتفها وحتى مشنقة عظم كتفها - والتى وجدتاها مؤلة للغاية ( إنها إحدى 
انقاط رد الفعل المنعككى الأساسية لنتحكم قى الام ضيق الثقق الرسقى . اعصل 
على كل النطقة المحيطة بالكتف . باحثا عن نقطة مؤلة + ثم ركز على تقطة 
ود الل التمكتن عق الغدة. 

وبمتما شتت يقتي عام رد لفل للذكى ووقيتت جييرة مضع 
أثناء الليل . تابعت صنع العرائس الجميئة . وهى تمارس الآن مهنتها بلهقة 
ومحافة ‏ دمن مسبملا لأنها دمل سييوقة أن 

كما يخبرنا الدكتور ” جون توتين ” وهو أحد الجراحين فى - ستيكا “ فنى 
” ألاسكا ” بأن الصيادين هأتون إليه عادة فى منتصف موسم صيد السلمون وعم 
يشتكون من ألم مزمن وتنميل فى أيديهم - فيتصحهم باخذ حقن الكورتيزون فى 
محاصمهم والتى يكون من شأنها أن تمنحهم راحة سريعة ٠‏ وكنه يحذرهم مسن 


بيد أنه باستخدام ود القعل التعكس ؛ يمكن تحرير كورتيزون طبيعى داخل 
تيار الدم ٠‏ مما بساعد على تنخنيف الألم وتفادى بماناة تأثيرات الأدوية. 
الخطيرة.. اتظر اللختطط د 
أهمية الراحة لتفادى متلازمة النفق الرسغى 


.يجب أن يدرك مديرو العمل أن موظفيهم سيعدئون يكفاءة أكير عندما يكوثون 
أفى حائة استرخاء ولو من الآلام . فأفضل غلاج لتلازصة التفق الرسغى هو 


كيف يماع رد الفعل التقس ألم يق تق الرسفى ؟. 0 


الرعاية الوقائية . فإذا كنت فى العمل + حاون تجتب مشاكل المعصم عن طريق 
تحريك جبعك أو بسطه مرة كل ساهة + حت 
جائساً ( فلاتضع ساقا فوق الأخرى ) وحاوك 
تحنى ظهرك ) + ختى لا تعطل سريان الدم . وإذا كنت واقفأ : فحذ راحة 
واجلس . ارخ أريطة العصم بالعبل على نقاط ردود الأقمال المتعكنسة لتتخاص 
من التوتر ٠‏ وجرب واحدا أو اثتتين من التمارين التانية 


رفع اليد 


إذا كنت تشمر بحرقة تند من معصمك إلى أصايعك ٠‏ أو إذا لم تستطع القور 
البلا لآن يديك أصابها التثمين أو لم تعد تشعر بها ٠‏ ارفع يديك لتخفيف الألم 
( فهذا يعنى أن هنالك انتفاخاً فى الخلايا الواقعة داخسل جدران التنق والدى 
اتضفط على المسب امتوسط فى اللعصم . ) نذا فإن شعرت يكورم فى التسيج 
الخو ٠‏ فهذا التمرين البسيط سيكون نعم العون لك 


تقوية الأصايع وتمرينها 


ابسط جميع أسابعك وباهد بيئها . ثم اثن أصايمك واحداً تلو الآخر على أن 


تخلص من تورم وتهيج الأوتار 


اضع اليد الييشى تحت أصابع اليد اليسرى ٠‏ ويرفق ان كل أصايع اليد 
اليسرى للخلف باتجاد قمة المصم الأيسر ٠‏ ارخ أصابعك : ثم كرر هذا الترين 
سبع مات . ثم انتقل إلى اليد الأخرى . في معظم الأزقات تكنون ايدان 
والأصابع فى وضع أنامى . نذا فإن هذا التمرين سوف يمنحهما الراحة + 
.وسيفتح القنوات لتجرى الدورة الدموية بشكل أقضل - 


53 سرس رتوو 


مد لويس طالسامد 


اجلس على متمد واجعل ظهرك ستقيمآ . ضع يديك بجائب ساقيك : علي 
أن تكون راحتى يديك مسيوطتان على ذراعى الكرسي + ويكون إبهامك متجهاً 
إلى الخارج ٠‏ والأصابع مشيزة إلى الخلف ( باتجاه ظهر القعد ) . ثم اثن جذعك 
للخلف بيط لكى ينبسط ساعداك ( إن هذا سوف يؤثتك ٠‏ لذا لا تبالغ فى 
جذب الأوتار ) 'بق راحتى اليد مسبوطتين على المعقد . ابق على هذا الوضع لمدة 
سبع ثوان + توقف .. كرره مرتين. 


اتقليل التوتر 


تخنص من آلام اليد والعسم بالوقوف ووضع يديك الفتوحتين على الطارلة + 
بحيث تكون راحتى اليد لأسفل والأصايع مشيرة بعيدا عنك ٠‏ ابق يديك 
مطتوحتين . ثم اثن جسمك العلوى للأمام : ويرفق اضغط يديك ضد الطاولة » 
باسطاً الأصابع واللمصم . ابق حكذا نسيع ثؤان ... كرر هذا التمرين. 


استخدم الجبيرة 


ضع ساعدك فى الجبيرة لتزيد من إبداد العصم بالدماء . وإذا رقصت يداك 
بون اثتى المعصم + فإن لدم سيسرى يطريقة أكير . 


فيتامين ب* يعالج متلازمة النفق الرسغى 


أن اتناول من 5٠‏ إلى 7*٠‏ مليجرام من فيتنامين ب* يومياً 
شهور يعائج متلازمة النفق الرسفى . ويضيف دكتور 


من اتتفاخ الأوثار التى تضغط على المصب المتوسط ٠‏ كما إنه يعمل على تحفيز 
الكورتيزون الضبيعى فى الجسم . ويدعى هذا الطبيب أنه طوال سئوات ممارسته 


أقيف بسائه رد الف التمكس أل شيق تلق الرسقي ؟ د 


للطب والتى تبلغ + عام - كان لديه خمسة مرضى فقط احتاجوا للجراحة بعد 
أخذ فيتامين ب" يومياً 

افيمكتك إدراج بعض الأطعمة الطبيعية لتائبة طعامك البوبية على أن تكون 
هذه الأنواع غتية بنيتامين ب” ٠‏ مثل الطميرة بيرة + وحبوب النخالة ٠‏ والأرق 
الأسمر . وكل الأطنمة الصنوغة من القمع ٠.‏ وفتاء ملكات النخل ٠‏ والبرسيم 
الحجازى . وبذور القمح ٠‏ وبقرة عياد الشمس ٠‏ والتونة ؛ والشول والشوقان ٠‏ 
الدجاج ٠‏ والموز ٠‏ والمسل الأسود 

نحن لا تنسح هنا يأن يحل رد الفمل المتعكس محل طبيبك العادى 
فالعديد من الأليا. يستخدمون طرق طبيمية: فى غمارسة العلاج . قينا نا كانت 
حاتك نتدهورة وتبدوقى بعفن الأحيان وكأن لا مل فى الشلاء متها ٠‏ قنع 
حك لنحياة بيث الأمل بالك مرة أخبرى ..وها هى يعض الحالات الذي 
ساعدها علم رد القعل التعكس عتدما فشلت كل الطرق الأخرى 

ذهب اليد  *‏ ” إلى العديد ن التخصمين حيث كان يعنانى من التهاب 
م تمس . فاخرةالأياد بأ الجراحة هي التي ستاعد + ولع 


2 الماعدة. ‏ لأن وقيفله كانت ترهق هيكله المضلى مسأ 
سيب شمفاً فى قبشته وتثميلاً فى أصايعه 

افقاتت له زوجته : ” دعنا نجرب طريقة طبيعية لتحرير التوتر وجلب الشفاء 
الطييمى *. وفغطت بأصايعها قوق يديه وبعصيه وساعده وكتفيه ورقيده 
وظهره . واستخديت أياً جلسات رد الفعل التفكس القدم : كما استخديت 
طريقة رقع الأطراف ٠‏ والثلج . وأعطته فيتامين ب المركب ٠‏ وفيتامين ع ٠.‏ 
.وجعلت طعامه صحيا .. وقى هذا الربيع تافى فى دورة الجولف وأدرك معنى 
السفادة ياسثمادته الصحة الطبينية. 


رد امل المنمكس لحياة أفضل 
عزهزتى السهدة ” كارتر * : 


اقد كنت أعائى بن مشكلة صمبة فى الممب الوركى فى قندمى اليبشى + وقند 
قمت بزيارة العالج بتقويم العدود الفقرى يدوياً 14 مرة ولم أحقق أى تحسن . 


١‏ ارما 


اننمحنى طبيب العائلة باليقاء ف الستشفى للراحة والتقويم لكن دون فائدة 
وبعدها ذعيت إلى جراح أعماب : أجرى لى أحد مشر اختباراً . لكن مكان الخئل 
لم يظهر . فذهبت بعد ذلك إلى متخصصى العظام . الذين أجروا لى عدا كبيراً من 
الآشامات رالتحومات . ويد قضاء ثلاثة شهور في السقشقيات .قم السماح فى 
بالخروج دون أن تتحسن حالقى بل ازدادت سوا 

زارتي أحد أمدقاي وأخبرني عن شخص يمارس رد الفعل التعكسس . لحددت 
موعداً ممه وأمبت بالدهشة عندما شعرت بائراحة بعد الجلمة الثالثة | 

كان هذا بثابة للمجزة ؟ وقد أشارث هذه الطريقة اغتمامى . ومن حيئهها 
العلاج على أساس منتظم . فقد عرفت أن ات قد من عن بهذه الطريقة .. 
.والآنأريد أن يعرف العالم كله بهذه الطريقة الببسيطة انتى تساعد على إينقاف 
الآلام وعلى التمقع بصحة جيدة . كنا أنها تجمل الحياة أفظل | 
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كيف تعالج البواسير برد الفعل المنعكس ؟ 


تكون آلام البواسير فى بعض الأحيان مؤلة جد : ومحرجة أيفأ . ومع 
ذلك .. فبتدليك بسيط لبمس قاط ردود الأقمال التمكسة + استظمت أن أساعد 
علي فاه تامعن الأشتظامي اللنً مي مذ لزن اود 
انقسك يمجرد الشقط غلى بعاض التقاط الؤلة. 
ستختقى فوراً . وانا ما واظبت على التدليك ليضعة أيام ستختفى الآلام تمامأ 
البواسير هى أوردة دموية متضخبة داخل أو حوله - ولكى تجد نقاط 
ردود الأفعال انتعكسة تنهذه الناط اتؤلة لزه لك القدفين 


اضغط نقاط ردود الأفعال المنعكسة فى القدمين 


باستخدام إصبعك وإيهامك ء اضغط الجزء العظمى للعقب + وانذى يقنع قوق 
النطقة المتللة . ستجد حيداً يمتد فى هذه التطقة . قاضغط ككل التطقنة حنول 
اهنا الحهد ٠‏ ياحكأ فن ثقاط نؤنة , اتظر المقطظ] ٠‏ ة _ لذ تداج إلى 
استخدام جهاز رد فمل منعكس ليساعدك على الضغط يقرة كافيية تتدليك نقاط 
ردود الأفمال التمكسة يشكل جيد وأعتقد أن جهاز عن1اغ1ة لمها1 6(ا7 
# تدعا سيقى بالفرض هنا . قد لا تجد كل هذه النطقة مؤلة + بسل بعص 
النقاط فق . فالأوردة التضخمة فى الستقيم والتى تسيب آلام اليؤاسير عادة ما 
تكون فى مكان أوالنين . لذا ستفطر لأن تبحث عن التقاط الؤنة شم تفغطها 
وتدلكها لمدة دقائق . فى يعض الأحيان تكون هذه الأماكن مؤلة للغاية نذا 
اضفطها بأكير قوة تستطيع تحملها . والآن اعمل يأصابعك بيط صاعداً تحت 


0 التمل السادس را 


عفية الزكبة الماخلية » أضغط يقوة . باحلاً عن قاط مؤشة . كم اشغ وباك 
الللقة الخلفية للساق على جانبى ور العرقوب يأصابعك وإبهابك , وسوف 
تجد العديد من نقاطا رد القعل النمكس فى هذه المنطقة . فلا نخش بن تدليكها 
.مهما كان الألم شديدا . قم بهذا التذئيك الكامل على القدمين والساقين . وابحث 
أيضأ عن نفاط مؤلة ختف قفر الإصيع الأكبر من كل قدم 


اضغط نقاط ردود الأفعال المتعكسة فى اليدين 


سوف تنه الآن إلى نشاط رمود الأفصال التمكسة فى اليند لتخقيف آلام 
البواسير . لفط على الجزه المقمى من ممصعك بإيهام اليد الأإخرى .. بدا 


بيذ الخطد و1415 
وصورة 74 , افعل هذا على معصيك كلاهما , قد شهدت بنفسى كيف أن 
هته الطريقة تشفى تدا بش حالات البواسير الصعية ولت استفرت طويلً 
احناك أيتما قاط ودود أفمال متعكسة عند تهابة عظمة النثيل . اختيزها ٠‏ 
ودلكها إن كانت مؤلة. 


ردود الأفعال النعكسة فى لبد العقب 


نتطفة أخرى بهمة لربود الأفمال النعكسة للنستقهم توجد تحت لبد العقنب 
فإنا كنت تعائى أن فى أى جزء من أجزاء النتقيم أ قى المنطقة السفلية من 
القولون . فإئك ستجد هذه النلاقة مؤئة جدداً ٠‏ حتتى أنلك ستتحمل عمليية 
تدليكها يصموبة . ولكن يجب أن تدلكها لكى تخفف من حدة الألم وتساعد. 
سريان الفوة الكهربية للمنطقة نات الشكلة مما يساعد على علاج الأنسجة 
اللتهبة والتألة . وتذكر أنك عندما تحفز سطح الجسم فى متطقة معيقة : 
ملو نك ال كي عدن ات لكنه من الصعب أن تصل إلى هذه 


كبك تعلج ابوامير يود لفل لتتتكين ؟. 0 


أحد الأجهزة الدى ستساعدك فى الوصو إلى نقاط ردود الأقمال التمكسة 
الخامة هذه 

افى البداية جرب أسابعك كما هو موضح فى صورة 45 . خذ لبد فبك فى 
يدك وحاول أن تضغط باطراف أصابع يدك تحت 
بنتيجة ٠‏ فجرب ##وسحداة ج00 فصا 106 أر 0000 عال86 106 
اقيض على النشط ( 06و00 70 ) بكلا يديك . وأدره سن اتجاه لآخبر . 
معطي اهتماماً خاصاً للمنطقة الواقعة داخال القدم . عساعداً ياتجاة الكاحل ٠.‏ 
والذى قد تجده مؤلا للغاية . وهتاك طريقنة أخرى لتدليك نقاط ردود الأفمال 
اللنعكسة التى بصعب الوصول إلبها وتكون باستخدام الدعاسة الوجودة قي 
كرسى أو طاولة . فنقد اكتشفت تقاط ردود الأفسال النعكسة الهامة هذه على 
حاقة طاولة القهرة الخاصة .بى . استخدم ما تراه مناسباً وطبيعياً حتى تلب 
على الألم تماد . وعندما يتوقف الألم فى مناطق ردود الأفمال التمكسة هنذة ٠‏ 
استجد أن الألم فى النطقة السفلية للمستقيم قد توقف هو الآخر 


تحسن رائع 


عزيزتى السيدة” كائر" ‏ 
القد تعلمت من تجريتي الأول مدى فاعلية رد الفمل اللتعكيس فى هلاج 
البواسير ! وكنت قد تعرقت لوقيف أخبرق تسيب في سقوطى مسا جمل أحد 
أوردتى تبرز قليلا للخارج . لكن بعد العلاج الأول يرب النعل المنمكس اختفى الألم 
اتعامً وتحسن التورم. وبعد عدة جثسات علاجية, تحسنت حالتى المحية تماماً 
539ذظذ 


أهمية تحديد نقاط ردود الأقعال التعكسة. 


القد تعلمت أهم معلومة متعلفة ينقاط ردود الأقما اتنعقسة لنيواسير ١‏ قلم 
تساعد نقاط ردود الأقعا. النمكسة الواقعة فى الجزء الداخلى من القدم فى إيقاف 
نزيف الستقيم الذي كنت أعاتيه ٠‏ ولكن مجرد تقطة واحدة فى كل قدم واتى تفع 


0 "الالال 


على أقئة غظمة العقب فى الجزء الخارجى من القدم . تحكمت فى التزيف يعدا 
اثلاث جلسات علاجية. 
اخكرأ لك يا * ميلدرد كارتر " لمشاركتك إيانا قى علمك وخيرتك ؟ 
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عزيزتى السيدة ” كارت 

الفد عانيت من سشاكل القولون لعدة ستين؛ كما أخيرتك من قبل على النهاتف 
وكنت فى زيارة لأحد الأمدقاه امتمرت عندة أسابيع : لذلك لم استطع أن بيع 
.نظامي الغذائي . فيدأت أعانى من آلام فظيعة فى كل الجزء السفلى من جسصى . 
ولم أرد أن أزعج أحد بآلامي . ولكننى لم أكنن صحية جيدة لأصدفائي . وفى 
اللييل , كسان الألم ليما فظللت راققدة فى الفراش وعاتيت يضدة , فحتى 
الأسبرين لم برحنى . وكان هذا عندما قررت أن أحدئك عبر الهاتف : فأخبرتيلى 
عن طريقة تدليك القب . الآن أريد أن أخبرك عما فعلته نصيحتك الفالية لى. 
فهذا الساء بينما كان الجميع يشاهدون التليفزيون . بدأت فى التدليك تحت لبد 
عقبى , لم أثأنم فى حياتى بهذه الطريقة البشمة . وصدقيش حينها أخيرك بأنه. 
ولا قوة إرادتى ل استطمت أن أواصل عملية اتتدليك : لكننى صبرت وتحمنت 
الأننى علمث أن هناك راحة كامقة وراء كل هذا الأثم ! ونم يكن لدى سوى أمنابعي 
فقط لأدلك بها ٠‏ ولكنى جلست هناك طوال اللين أقوم بتدليك تحت لبد العقنبٍ 
وكانت هناك قدم أكثر إيلامً من الأخرى . نذا فقد ركزت أكشر على هذه القدم 
الأكثر إيلاما ٠‏ ويحدول وقنت الشوم + كدان الكثير من الألم ققد تم حلله .صل 
تصدقيئنى حينما أقول لك إننى نمت طواك الليل دون ألم ! ومازنت لا أعائي من 
أأية مشاكل فى هذه التعلقة ولا أستطيع أن أجد أى مشاطق مؤانة عند تتخليك تفاط 
ردود الأقمان التعكسة فى لبد عقب القدم . لا أستطيع أن أعبر لك من مدى 
امثنائي وتقديرى لك ولعلم رد الفمل انكس -. 


ددج 


كيف يعااج رد الفعل المنعكس أزمات الربو ؟ 


الربو مر بغيض ٠‏ فهو يسبب الكثير من المعاتاة للمصابين به . فعتدما لا 
تستطيع أن تقنفس ٠‏ يقع جسماذ كله في مشكثة . فالتئفس هو الحياة , ولثلك 
الهواء فى الرثتين ٠‏ أو 


يسيب الآثاز الجائبية لأدوية الريو 


اشقاء مريضة من الربيو 


القد عانت فتاة كانت تعمل لدئ من أزمات الريو التى كاتت تزيد أكثر وأكثر 
بدزور اقوقت . وفدد ملف الأشباء أنوية كانت مضرة جداً بجسهها. وقد 
أخبرها دكتور "ج ” بأن هذه الأدوية ستقتلها بدرور الوقت 

لكن بعد بقائها لمدة سرات فى السنشفى : واثقت على تجربة رد القتمل 
التعكس , فأرسلتها إلى أحد تلابيذى التخصصين في الملاج برد الفمل المتعكس 
والذى أسبح ماهر جد . وبعد عدة جلسات . بيدأت فى التحسن , ولقد تعانت 
هذه الفتاة تماما الآن . ولقد نمحتها بأخذ التيتامينات الى تساعد الجسم على 
ابناء نفسه بعد السنوات التى عاتى فيها من أزمات الربؤ والأنويية السامة التي 
كانت تأخذها 


1 


3 سر سدع اتروع 
تدليك نقاط ردود الأفعال المتعكسة فى الجسم لأزمات الربو 


ولآن دعنا نتجه إلى تقاط ردود الأقبال التعكسة فى الجسم والتى ستساعناك 
على إيقاف أزسات الربنو. هناك أربعة بواقع مختلفة من شأنها أن تقشط 
اخطوطك الكهربية + وتبعث بطاقة الشفاء إلى التاطق المحتقئة والسببة للأزمة 

'حظ كيف نضغط بالإصبع غلى الجزء السقئى من 
الرقبة , انظر اللخطط (1 1 ) + ( 10 ج ) ولاحظ كيف أن عظام الترقنرة. 
تأخذ شكل “ + . ضع الإصيع الأوسط أو السياية داخل شكل “ ١‏ * هذا 
واجذب لأمفل وأنت تقنقط فى تقس الوقت إلى الداخل بقوة , ولكن لا تضغط 
بقوة كبيرة حتى لا تصيب نفسك بالكدمات , إن هذا الطريقة مغيدة تلغاية لشفا 
خلات أزمات الزبو يتزهة. 


مه 
0 
حك 


تقاط ردود الأفمال التعكسة الواقعة. 
أزمة الربو . وسيكون بن الغيد أن تجعل شخصاً 


رى تأثى يشفاء فورق من 
يالك نياية عنك 


كيف يدائج رد التمل التمكس آزمات الو ؟. 00 


ادوس الخطط ( ١!‏ ب ) . ولولم تجد من يساعدك ٠‏ فاستخدم حاقة 
انباب لتضغط بها على ظهرك بقوة » وسوف تكون هذه التقاط مؤلة للغاية ؛ 
ولكن هذا الأثم سيتوقف كالسحر بمجرد الفط 

إذا وجد من يساعدك : فاجلس أو استلق على بطتك قوق فراش أو أريككة. 
أو حتى على الأرس ٠‏ واجعل الشخس الآخر يضقط هذه الثقاط بإيهاسه أو 
بإسبعه ٠‏ ويكون باستطاعته استخدام أكثر من إصبع لو كنت بحاجة إلى قوة 
زائدة ٠‏ والتى يجب أن تركز على نقطة واحدة كل مرة _ عشدنا يضغط لك 
.كخص آخر على تفاط ردود الأفمال اللتمكسة : اجمله يضغط على الثقاط 
التقابلة فى نفس الوقت 

عتدما تجد النقاط الصحيحة ٠‏ والتى ستجدها مؤئة ٠‏ اضغط عليها بقوة. 


والآن اضغط بقوة 
النعكس هذه لا تقع على العمود الققرى ٠‏ بل على جوانيه . لاحظ كيف 
؟ يتتشر بعيداً عن العمود الققرى ورقم + ينتشر أبعد باتجاه العظم الكتفى - | 
كان لديك قصيب 


0 الفمل السايع والعشرريق 


مخطط /30 


شفاء أزمة ربو بطريقة فورية 


عزيزتى السيدة “ كارقر * : 
القد كنت أعانى الربو منذ عدة سنوات . وأخذت أجرى اختيارات الحساسية . 
ولكن الأطباء لم يجدوا أننى مصلية بالحماسية تجاه شيء معين :ما عدا دخان 


كيف يني ره تقل لتكت لزمات الريو؟. 0 


السجائر . لذا فقد عملت على تجنيه . لكن لا شىء بدا أنه سيساعدتي . لذا لب 
متى زوجي أن أتعب إلى معائج بربود الأقمال ‏ 
العاناة والذحاب إلى الستشفيات للاستلقاء والخضوع لتتنفس الصناعى ؛ قورت أن 
أخعل بنميحته . فذهيت إلى متخصصة فى ردود الأقمال النحقسة : وكانت إحدق 
اتلميذاتك. 

وجدت هذه العالجة بعض التقاط في جسمى الذى ساعد تدليكها على تخفيق 
السعال ونويات اللهاث , فيمجرد أن لست يعض نقاط ردود الأنعال التعكسة فى 
ظهرى والتى تقع تحت أكتاقى بباشرة وتحت رقبتى ببوصتيد , توقنت نريات 
الريو فى الثر 

افقد أسركت العائجة أن الغدد القظرية مسابة . ولذلك قات بالممل على تفاط. 
ردود الأنمال النمكسة للندد الفظرية فتوقفت توبات الريو.. 

دوأنا أنعرض لنوبات قليلة جدا حال . ذا شمرت بإحداها قادمة ٠‏ أسرع إل 
مدلكة نقاط ربود الأقمال التمكسة لتوفقها لى تعاماً 
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يقع اللوم على القدة الكظرية عندما يعائى شخص ما سن الريو . لذا فهبى 
تحتاج إلى عناية خاسة فى هذه الحالة 

الاحظ فى الخطط ١‏ نقاط ردود الأفمال التعكسة للغدة الكظرية والتى تفع فى 
مركز البد والقدم . دلكها لعدة دقائق ٠‏ ثم تحرك إنى قمة القدم وظهر اليد . 
واضغط وابحث عن نقطة مؤلة أعلى الإصبع الأصغر فى اليد وأعلى إصبع القدم 
الأصفر ناخية الكاخل 

امسك إصيع قدمك الأكير يابهامك وسبابتك واغغط عليه ابحث عن نقطة. 
امتألة هنا - وواصل التدليك لعدة دقائق , قم يهذا لإيهامك أيضا 
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أزمات الربو فى الأطفال 


جاءت فى ذات مرة طلفلة مصابة بالريو . وقالت إثها غانت مشه 
كانت صغيرة جدا , ولم يعرف أو يتمكن أحد من كفائها من 

فبدأت العمل على قدميها ثم على كل نقاط ردود الأفمال النعكسة الت ليا 
علاقة بالربو . وعملت أيضاً علي كل تقاط ربود الأفمال التنكسة للنده 
الصماء . والتى يجب تدليكها فى حالة حدوث أى مرش من أى نوع في 
الجسم . انظر اللخطط ؟ 

اتذكر : إن كانت إحدى الغدد الصماء لا تعمل يكفادة . قإن هذا سيؤدى إلى 
خروج كل الغدد الصماء عن توازنها وسيخرج الجسم كله عن انساقه وتوازنه. 

أكل ثقاط ردود الأقمال الثفكسة هذه لكى أرقف الريق + 

ولكى أبتى حماية أو مناعة هد أى هجمات أخرى أيضاً . ثم علمتها كيف 


أمأ لعدد من الأطفان - وقانت إنها تحافظ على ضحة أبنائها بتطييق رد الفغل 
التعكس عليهع 


مساعدة 


بة لن يعانون الربو 


عندما يغائى إنسان من اليو : لا يصل الدم إلى الجزء العلوى من رئئه . لنذا 
يجب على العالج أن يقلب وضع المريض حتى يصل الدم ثلجزه العلوى من 
الرثة - فهذا من شأنه أن يريح المريض , كما تساعد أوضاع عديدة على جلب 
الراحة لموضى الربو . وأهم هذه الأوضاع هو وضع اليوجا فى الوقتوف على 
الرأس . لكن هذا قد يكون صعباً بانتسبة لتكثيرين : الذا فنا أنصح يجهاز 
موجود الآن بالأسواق سبمكن أى شخص من الوقوف على رأسه يطريقة مريحة 
لفترة طويلة من الزن . ويسمى هذا الجهاز “ يودى ليف “ انآ إلاداة 
كذلك تساعد الألاح انتحدرة على عكس الجاذبية بالنسبة للجسم كله وتزيد من 
سريان الدم إلى كل أجزاء الجسم بداية من الرأس وحتى القدم . وهناك طريقة 


كيف يناج زد لقن التمكس أزمات لزي ؟. 3 


أخرى للوصول بالدم إلى الجزه العلوق من الرثة للشفاه المربع وى أن تستلق 
افوق الفراش على معدتك وتنزل يرأسك على يديك أو ذراعيك على الأرض 


ارد الفمل المنمكس يساعد فى علاج انتفاخ الرئة 


استخدم نفس نقاط ربود الأقمال النعكسة التى استخديتها مع أزسات الريق 
لكى تعالج انتفاخ الرئة : مركا جهدك على نقاط ردود الأفمال المتعكسة للقدد 
إنثى أعرف طبييً استطاع أن يعالج الكثير من مرضى انتفا الرشة ٠‏ وككان 
يعضهم طريح الفراشر وف السيعين من عمره . لقد جعلهم يركييون الدراجات - 


بع ف ص 

كذلك لا تغفل فرائد منسة القفز. وهى عيارة 
يتفز عليها الهرجون فى السيرك < ويمكنك وضمها فى أى غرفة . فوذه الأياة 
نا من استخدام ثلاث قؤى طبيعية مختلقة ألا وهى الجاذبية 
والعجلة وتقس السرعة . قباستغلال هذه القوك ٠‏ ستساعد أجسامنا على الك 
على أمراض كثيرة منها انتفاخ الرئة ٠‏ بل إنها قد تساعد الدخن على الإقلاع. 
عن التدخين 


اللوسيقى تساعد على التنفس 


أود لو أجملك نيتم بالوسيقى ؛ هل تمتقد أنه لا مكان هنا للحديث من 
الوسيقى ؟ إنثى اعتقد أنه من للثاسب التحدث عثها هذا : هثاك آلة صغيرة 
يمكفك أن تمسكها فى راحة يدك تصدر موسيقى جمينة + ويمكن أن يعزف. 
عليها أى شخص . ستساعدك هذه الآلة على ينه ية فى الوقنت الذى 
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تستمتع فيه يعزف أغانيك الفضلة . هذه الآلة هبى الهارموتيكا ‏ هل أتنك 
بندهش ؟ فقط حاول أن تنقخ فى إحداها ثمدة دقائق لترى كم الهواء الذى/ 
يتطلبه النفخ فى هذه الآنة . قإذا واطبت على عمزقف بمض الموسيقى أو حتى 
إصدار بعض الأسوات المبهجة لمدة دقائق فى الهوم + فسوف تجد أن رثتيك 
أصبحتا أكثر قوة + وأنك تستطيع أن تمزف يصوت أغلي ولدة أطول . بدا 
اعزف بعد ذلك على اآلة الإدوجة . لأنها 
٠‏ فعيوياً لا تكون هذه 
الآلات غالية اللمن ٠‏ لذا بدأ بأفضئها . وأنا عخصياً أفضل تومأ تميناً وهو 
" مارين بائد “ الذى يكون له دفاتيم غديدة _ وسيكون من الأفضل أن تبدأ 
بمفقام “ ج “ إلا إذا كنت معتااً على العزف . كما يوجذ العديد من الكتب 
التى ستعلمك كيف تعزف العديد من الأغاتى على آلة الهارمونيكا 

إن جميع هذه الأجيزة تكون منيدة لأى شخص يعاثى من ضعف فى رله. 
وهذا إن امأخبت مع تدليك ثقاط دود الأفدال الكسة التى شرحتها سايق 


1 حقا 
الاب وستجد أمامك حياة جديدة. 


الذى أعطيته للك وافنتج 


الابنة تقذ الأم من 


القد أخبرتنى صديقة لى بأنها قامت مى وابنتها برحلة بالطائرة عير البلاد : 
وبينما كانت فى الطائرة : بدأت أزسة الربو تهاجمها ( هذه الأزسة قد تكون 
ناتجة عز انتفاع الرثة ) . وقانت إن صدرها انطبق وأصبحت تحاول التننفس 
بصعوية ‏ وأصبح قمها وحلقها جافين وأصايها الفزع 


أمسكت اينة “ إيمى ” بيد أمها وبدأت بالضغط يإبهامها على راخحة اليد ٠‏ 


حياس 


قف يعاق رد افع اتتتقس أزمات قري وج . 


على ارتفاع مثات الأمتار فى السماء 
من هذا الرعب , وسوف أظل أحبها دائماً كما أننى سستنة جداً لتصرفها السريع 
واستخنامها لطريقة الملاج برد القمل امتعكيس “. 


زمة ربو 


فتاة فى العاشرة من عمرها 


عزيزتي السيدة “ كارقر *. 

بجب أن يعرف كل شخص خيئاً ما عن رد الفعل المنعكس ٠‏ فالإتسان لا يعرف 
متى سيقايل شخصاً يحتاج إلى مساعدة عاجلة . وقد قابلت ذات مرة فى الديئة أم 
مع ابنتها البالفة من الممر عشر سنوات وكاثت الآبتة تعاش فى ذلنك الوقت مين 
أزمة ربو شديدة . وكان على الأم أن تقطع ٠‏ ميلا بالسيارة لكى تصل إن 
الستشفى . فأخيرتها أن الفقتاة فى حاجة إلى مساعدة عاجلة لأنها ككابت أن 
وقف عت التفقس . وأريت الأم كييق تضع إصيعها الأوسط على رقبة البنت 
وتضبتط للناخل وتجذب لأمقل ..وفى حواق أريع ثوان تحمن تنفسها تماما . ونقلد 
أخبرتني البتت المقيرة يعد ذلك بأنها لم تظن بأنها ستيقى على قيد الحياة حت 
تصل إإى الستشفي , إتتى أطك تسخة من كقابك فى سهارتى وقند أريات: 
اوابنتها شكل “7< حتى تعلما ناذا يمكنهما فعله إنا ما عانت الطقلة من أق 
ثوبة أخرى 
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معالجة تليف البنترياس الخويصلى وتصلب 
الأعصاب المتعدد 


التحدة أكثر من 18 طليون دولار متايسة. 
علي 

ووققاً ما جاء فى كتاب > ميرك فإنه لا يوجد علاج لهذا امرض ولككن 
يوصى الأطباء عند الإصابة به بأخذ أقراص مكونة من إتزيم البتكرياسن مع كثل 
اوجية بالإضافة إلى فيتاميتى | ٠‏ ها 


طبيب بيطرى يكتشف أهدية السيلنيوم 


يِب من الطبيب البيطرى الدكقور “ج.د. والش * تشريح قرد مات فى حديقة. 


الحيوان لأسباب غامفة . وقد أظهر التشريح أن سيب الوفاة كان نتيجة الإصابة. 
بتليف البنكرياس الحويملى ٠‏ واكتخف دكتور " وانش " أيضاً أن الحيوان كان 
يعائي من نقص فى التفذية _ آى تقس فى معدن السهلشيوم 


! اللا 


علاجه . ويكون هذا غالب عن طريق تناول طعام متوازن فيه كميات متاسية من 
السيلفيوم * . 

وقد تم اتتشاق يعض خيوط علاج هذا الرضن فى سام 1961 . ” نحن الأطباة 
البيطريون ندرك جيدً أهدية التغذية التاسبة : وأحمية توافر المناصر العدنينة 
فى غذاء الحيوانات *. 

ماذا لو أن الإنسان كان محظوظا بطريقة كافية ليجد من ينظم له نظامه الغذائى 
كما يفل هو للحيوانات ؟. 


كيف يسيطر رد الفعل التعكس على مرض تليف البنكرياس 
الحويصلى ؟ 


الآن دعنا تتوجه إلى رد الفعل النعكس ليساعدنا فى معالجة مرس تيف 
البتكرياس الحويصلى . وتظرا لأن الأدوية لمقتحة لملاج هذا لمر هى ببدائل 
لإنزيمات البنكرياس ؛ فسوف ركز على الينكرياس نفسه . عد إلى مخطط ؟ ٠‏ 
وتعرف على مكان البنكرياس فى الجسم ؛ ثم انظر الخطط ١١‏ وابحث عن ثقاط 
ردود الأفعان النعكسة للينكرياس فى الرأس . يجب تحفيز جميع هذه النقاط 
باستخدام الضغط بالأسابع . اضغط على هذه التقاط يرفق لثلاث شوان ٠‏ شم 
اثلاث مرات على كل نقطة رد فعل متعكس 

كلها يساعدة الرسم التخطيطى الخاض 
بالغدد الصماء . وحفز كل نقطة رد فمل منعكس خاصة يذه الدد ٠‏ واضفطه 
لأفال التمكسة النتهرة فى الجسم . بحت عن أ 


كل مدوريفنة فى الجسم وإكية 
المفلقة . والآن دعا نثيت صحة قول دكقور 
مرض تليف البتكرياس الحويصلى أ 
ارد الفمل التعكس + الؤكد للك 


معالجة تليف البنكرياس الحويملي وتعلي الأعصاب التعند 3 
علاج تصلب الأعصاب التعدد 


إن إمكانية الوقلية من مرض تليف البتكرياس الحويصلى وعلاجه تعنى 
إمكاتية الوقابة من تلب الأعصاب التمدد وعلاجه أيضأ _ فقد تم ثفاء العدييد 


الزيد من الصحة يضغط هذه التقاط 
هائلة خلال الخطوط الكهريمة لكل 
أجزاء الجسم . وتطرا لأثنا لا تعلم أيأ من الأعضاء أو الغدد هو الذى لا يؤدى 


التعكس غلى الجسم ٠‏ دعا تسغى 


عمله بكفاءة ٠‏ لتا سئقوم يتحفيزها جميعا مركزين على ثقاط ردود الأفمال 
التعكسة للمخ والعمود الققوى : أعط افتمااً خاصاً لتقاط ردود الأفمال التعكسنة. 
الخاصة بالغدد الصماه ٠‏ مع الاحتمام بالتفذيية + وسوف يضاعف رد القمل 
التعكس بن فرمك فى الشفاء الكامل ل 

لقد أوضحت الأبحاث أن ته 


الغربية ومن العوامل المعدية . لذا يجب 
علينا أن نبتى جهاز مناعتنا قويا بالممل على نقاط ردود الأفعال التعكسة الإعادة 
التكاط إلى الغدد الليمقاوية . دلك حول المعصم ٠‏ وقمة القدم من الكاحيل إلى 
الكاحل , كرر هذه العملية عدة مرات . قأنت عندما تحقز القدد الليمفاوية : 
ستسرى المزيد من السوائل فى جسمك مما يساعد على محارية أى عدوى أو أى 
مواد قريبة به . دلك أيضاأ تقاط ربود الأفضان المتعكسة الخاصة بالضغيرة 
العصبية وائخ والعمود الفقرى . انظر المخطط؟ ٠ ٠‏ . اضقط نشاط ردود الأقصال 
التعكسة هذه لتساعد العضلات على الارتخاء لكن تقلل من تقلصاتها 

إن الآئلة توضح أن سيب هذا امرض السب لتشلل هو سوه التفنية : 
فالإنسان يساب به نتيجة لطريقة الحياة المتحضرة التى نحياها . وقد تم إجمراء 
عظم الأبحاك عن العلاقة بين الغذاء و الإصاية بالتصلبات فى ألانها . 

.وقد اكتشفت الأبحاث أيضاً أن اليدائيين ‏ على سبيل امثال قبائل الإسكيمو 
وبعض التباش فى أفريتيا وأمريكا الوسطى لا يصابون بأية تصلبات ٠‏ ومع 
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ذلك فيمجرد أن بدأ أهانى الإسكيمو فى تناوف طعام الرجل الأبيض عديم القيمة 
والأطممة الصتعة : أسابهم هذا امرض بتفس تسب الإنسان التحضر الذق 
يعيش فى الديئة . وهثاك اغتقاد قوى بأن تستب الأعصاب التعدد هو مرفي 
مدمر للخلايا يسبيه الطعام غير الطبيعي وفير المتوازن .. 
إن كتاب الدكتور الراحث ” يافو . و . إيرولا ‏ التى يحصل عشوان * أسرار 
الصحة من أوروبا “ دار نشر باركر . يخبرنا عمن دكتور “ جسورجن كلوسن * 
اتعائم البيوكيميائى الداتمركى ٠‏ وعن أبحائه التعلقة ينقص الأحماض الدغتينة. 
غير الشيعة وفيتامين “8 فى غذاء ضحايا مرض تصلب الأغصاب ٠‏ كما يخيرنا 
أيضاً عن التنائج الناجحة التى وصل إبيا أء 
تعلب الأعصاب بالتغذية السليعة 
أوتز” عن تجاحهما الكامل أذ شبه الكامل في عنلاج هنذا 
١‏ الطعام للعرضى ‏ وعتدما لا يؤثر تقبيير 
النظام القذاتى فى الحالات التقدمة ست المرض ٠‏ يكون استخدام رد القمل 
النعكس مع هذه الأطعمة مقيداً جد فى تحسن مثل هذه الحالات 
الى يقصح بها من طعام طبيمي مل 
الخضروات والناكهة وانخميرة وبتور القمح وبراعم الحبوب - ويكون من اليد 
أيضاً إدراج حبوب الليسيتين إلى قائمة طعامك ( انظر مخاطر الليسيثين فى 
,صفحة +14 ) قالفلاف التخاعى ‏ وهو طبقة وقائية تحيط بالاعصاب ب يحتاج. 
إلى مادة التيسيثين أيشاً ‏ كبا تسامد هذه المادة أيضاً الجهاز الهم ملي 
امتصاس القيتامينات الهمة ( فيتانين أ : د + هف : ك) التى توجند فى 
الدعون الموجودة بالدم وعى غرورية جداً للخلايا.. لذا فالشسام السليم ٠‏ مع 
استخدام رد القمل المتعكس بطريقة سليمة ٠‏ يمكثهما فعلا إثقاذ الحياق 
ولقه كنبت لى إحدى زميلاتى الممارسات تعلم رد الفعل المنعكس لتخيرتى عن 
النتائج الرائعة التى حصلت عليها بعد استخدامها رد القمل امتعكس 


عزيزشى السيدة * كاوق * : 
القد شمرت مديقتى الصاية بعرض تصنب الأمصاب التعدد بالسعادة عندها 
.سمحت فك يأن أعالج مرضها برد القمل التنمكس . فقد أصاب هذا امرض ساقها 
اليمنى بالتنميز مما اخطرها إلى استخدام عصا لتتكىء عليها . لكنها فى أثناء أول 
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جلسة علاجية . استطاعت أن تحرك أصايع قدمهها : وهذا شئ لم تكن قادرة على 
نمل الفترة طويلة . ولقد كنت سعيدة جدأ ينما رأيت ما تجح رد الفمل التمكس 
في تحقيقه في مثل هذا الؤقت التصير . 
5 
اطاقة رد الفعل النعكس تمر بجائب الألياف العصبية المحطمة 


القد وضع الطبيب > ب. ف . هارت * وهو نتخصص فى النوخز الإببرى 
الظرية تقول إن الوخز الإبرى فد يخلق مسارات بديئة فى الجهاز العسبى 
المركزى الذى تنتقل منه الإشارة إلى مختلف أجزاء الجسم . وتمر هذه المسارات 
فى الواقع بجائب الأليساف المصيية التى دمر أجزاء بن الفلا 
التخاعى ‏ وعتد انتخمام علم رد الثمل للتمكن : يحدث الثال حيث تسزى 
قوة الحياة الكهزبية من: لفل المنفكس عبر خطوظ اتطاقة الافتراضية 
فى الجسم.فى اتجاهاتها النحددة مارة بأى آلياف غصبية مخطمة.. وعضدنا 
يصل الجسم إمدادات أن هذا يحسن من وظائف الأعصاب 
السليمة ٠‏ بيتما تساعد قوى العلاج على تجديد خلايا الأعصاب - 

ويضيف الدكتور ” كاسلو ” + امعان بالوخز بالإير أن الجمع بين الأشسة 
الطبيعية غير الضنعة والعلاج بالوخز بالإبر من أنه أن يقلل من فرص الإصاية. 
بالكلل . ققد استغتى مريض لديه كان يعانى من تصلب الأعصاب عن العصاا 
الثى كان يتكى+ عليها يعد عشر جلسات بن العلاج ! وهناك طالب آخر كشب 
لى كى يخبرتى عن التتائج الجيدة التى نسها بعد استخداته لعلم زد الفسل 
التعكس ٠‏ ها هو ما كتية 


رجل استطاع أن يشعر بالوخز فى قدميه وأصايع قدميه 


عزيزتي السيدة “ كارقر *. , 
كان هناك رجل يزور عاثئته فجاء إن طابً مساعدتى . حيث كان يعاثى من 
انسداد فى أعماب ماقه حتى أنه فقد الشمور بساقه وقدمه . لكن بمد جلستين 
علاجيتين برد الفعل التعكس يدأ يشمر بوخز فى قدميه وأصابع قدميه . فلقد 


. ررد 


تحسنت حالته يشكل مدهش . وأا أعرق أن استمرار الصلاج بهسذه الطرينة. 
اسيساصده أكثر . 


52-2 
تحفيز الطاقة الكهربية إلى الخ 


يستطيع الشخص الصاب بتصاب الأعصاب التعدد استخدام رد الفمل 
التعكس بنفسه : فبتحفيز ثهايات الأعصاب بحركات شضاقطة : يمكن استعادة 
التحكم الإرادق فى الأجزاء الصابة من الجسم . ويكون من السهل أيضأ العسل. 
على نقاط ردود الأفعال المتمكسة بالأتن باستخدام حركة انضغط والقرص . لذ 
اعمل على الآثن كلها لتحفز كل نقاط ربود الأفعال النعكسة مسا يمساعد على 
عملية الكفاء . اشغط أيفأ على كل أصابع التدبين واليدين خاصة تهاييات 

الإبهام وإصبع القدم الأكبر ٠‏ فهذا سيبعث بقوة حياة كهربية. 
افرك يذيك معأ ٠‏ ثم ضع راحة يدك اليننى قوق رأسلك 
ب الوجبة كما أن التقر قوق نقه بالأصابع الثلاتة الوسطى فى 
التى ستجلب لك الشف , اففط 


النقر فوق قمة الرأس على أن تيد من إحد 
الأخرى . فهذا هو لكان الذى تفع فيبه ١‏ 
ال وعى. التى تتحكم فى العضلاء 
وتكون الخطوة التالبة بأن تضع كلنا يديك على 
ابعك + أثقر بهما قوق رأسك ( كما لو كنت تكتب على آلة كانية ) ٠‏ 
الخية وعير الشق الطولى ٠‏ شم سن أذن إلى 
السار الذى اتيمناه سابقاً زلا نقس أن تفتح المسارات 
الكهربية تتمخ بالضمل على نقاط ردود الأقمان امتمكسة على آصابع القدمين 
واليدين ) - 
الأ كل 


ب فى الخ تصنع روابط بيتهسا وبين الخلية الأخرى 


سعالجة تليف البسكرماس الحومصلق وتعثب الأعداب التعدد ١‏ 


الخلية + فهى الثى تقرر إن كانت ستوصل الرسالة أم لا . ويعتسد هذا القرار 
على حجم الشحئة الكهربية التى تحملها هذه الخلية المخية على سطحها , فلو 
كان لديها شحئة كهربية كافية ٠‏ الاتصال عير الفجوة بشكل كهربى 
( أو عن طربق الجزيثات - أو النواقل العسبية ) : وبهذه الطريقة ستنتقل 
الرسالة 

كرس جزءاً من وقك ثمارسة رد القمل المنعكس على ألا تففل أهمية اتباع 
انقام غذائى جديد ٠‏ وتأكد من أنك بذلك ستضاعف من فرصة الاستنتاع بصحة 
جيدة 


استخدام رد الفعل المنعكس للقضاء على الضغط 
والتوتر 


غائباً من يسبب التوتر والغضب اضطراباً شديداً قى الجسم : بنا يجعلنا 
نصاب بالشيخوخة ميكرأ - كما ثساب بالأمراض الجسدية ٠‏ وسرعة التقليبات. 
العاطفية , نكن رد التعل المنعكس سيجعلك تشعر بائراحة والهدوه ٠‏ من طريق 
مساعدة الجسم على العودة لحالته الطبيعية ٠‏ وتحسين سرمان الدم فيه وجعله. 
يعمل يكامل عطاقت 

بعد استخدامك ارد القعل التعكس ستلاحظ اختفاء ككل الضغوط والدوثرات 
من جسمك ٠‏ مما سيجعل عقلك أكثر استرخاء : وسيلاحظ المحيطون بك كيلف 
أن حالتك قد تحسنت ؛ وستلاحظ أنمت أنه أصبح من السهل عليك إتجناز 
مسثولهاتك ومهامك . وحيث إن اختفاه التوثر سيجعل حالنك امزاجية عادئة 
ومستفرة ٠‏ فإنك سرعان ما ستصبح شخصية أكثر إيجابية وأكثر مشاركة ومحبة 
الكل من حولها 

من حين [آخر نجد أنفسنا أمام بعس التحديات العاطفية والجسدية. 
ومنديا يحدث هذا ٠‏ يتوالد بداطلنا كعور بالغغسب والإحباط وحيية الأمل + 
.وتجد أنفسنا غير قادرين على التحكم فى المواقف الصعبة الى تسر بتا . وس 
من أن تحول مشاعر الإحباط هذه إلى قوذ 
إيجابية , فيجب أن ثتملم كيف نبنى اقاتنا وقيف نتخلص مق .مشاهر التوثر. 
الذا سوف أوضح لك بشكل مختصر بعض الطرق الإيجابية التى ستساعدك على 
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تحقيق هذا : ولكن يجب أن تتعثم أولاً كيف تسترخى وذلك لتبقى فى صحة 
جيدة + كاب وتعيناً 

فى أى مكان تتواجد به + اتقر على صدرك وابتسم ايتسامة كبيرة لتحفز 
الغدة السمترية والجهاز الليذاوى , انظر صورة ؟ . تمرين ثنى العصم والتضرب 
ابه فوق الصدر يساعد عنى ضح السائل التيمقاوق ٠‏ وحيتما ترسم ابتسامة على 
وجهك وأنت تقر فوق صدرك - ستبعت بالطاقة التجددة إلى غدتك السعترء 
حيث تقوم هى وغددك اللينقاوية بتحويل البروتينات اللوجودة فى دمك إلى 
جلوكوز مدا يولد بداخلك طاقة قورهة. 

عنديا كنت أميش فى ” هاواى * ٠‏ شعرت ذات يوم يحاجتى إلى تتدليك. 
انقاط ردود الأثعال الثعكسة للقدة السمترية . وكنت أسين فى أحد شوارع عديتنة. 
> كونا > الصغيرة عندما لاحظت أن الجميع كانوا ودودين جندا . فككان الثناس 
اسارين بجوارى يستديرون ويبتسمون لى قائلين “ مرحبأ ". كما كان قاندو 
السيارات بلوحون وابتسامة جميلة على وجوههم . فقت فى نفسى كم هو 
لطيفا أن أرى جميع الناس سعداء وبلا هموم بهذه الطريقة . ثم تذكرت .. أنلى 
النى كنت أدلك نقاط ردود الأثمال المثعكسة لفندتى السعترية .. وأننى كشت 
ابتسم ابتسامة عريضة. 


كيف تتحكم الغدد الصماء فى التوتر 


منشا عون وها دمن َلك مدعلا فى وقة ينوب الإجهاد مجساد كلها 
الذا سرك بمض الأطباه أن التوثر ما هو إلا قال محترف , فهو يستنزف 
طاقتك . ويمتص الغذاء من جسمك ويحدث خللاً قى توازن الهرمونات لديك 
ولكى تعيد بناء الهرمونات وترفعها إلى معدلها الطييعى . ستكون بحاجة إلى 
تحفيز القند الصماة 

اعرف مواق نفاط ردود الأقفال التعكسة لهذ الغدد . حييث تكون هذه 
الثقاط على قدر كبير من الأهبية لصحة وسلامة كلل شخص . اعمل عليها فى 
كلا القدمين واليدين لكى تزود هذه القدد الصماء الهمة بالطاقة . انظر المخطط. 
هناك علاقة تبادلية وثيقة بين هذه الغدد : قم تكمل بعشها اليعض من 
أجل إمداد الجسم بصحة دنوه 
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كما تؤثر هذه الغدد عنى الشاعر السارة مل السعاد 
والعاطقة - وتؤثر أيعأ غلى اللشاعر اتتعلقة باتصععات مقل إل 
والفضب والاكتتاب والحزن , وهذا يعنى أن وجودنا التخصى وتفكيرنا العقلى 
يعتمد على سالانة هذه القدد الصماء 

اعمل على إصبع القدم الأكبر والإبهام تتبعث بالطاقة للبخ وللغدة التخامية 
ففخ الانسان بولد تهارات كهربيية مستمرة تكون على قدر كبيز من الأهبيية 
اللصحة الذهنية . وعلى الرقم من أن هذه التيارات ليست بقوة تلك الا 

خلال القلب . إلا أنها ضرورية لتنظيم سلامة الإئسان العاطقية. 
وأعط اهتماماً خاصاً لنقاط ردود الأقعال المنعكسة الخاصة بالغدد السعئرية 
وذلك لكى نتحكم في مرجة. 1 


ارة جسمك ولكى نُهَدْىْ من شعورك بالشيق . ثم 
اعمل علي نقاط ردود الأفعال النعكسة للبنكرياس الذى يفرز الأنسولين اللازم. 
للعضلات حتى تتمكن من تحويل الجولوكوز إلى طاقة 

والآن دعنا نتحول إلى الغدد الكظرية . التى تنتج الأدريشالين اللذى يسوقر 
غاقة إضافية فى أوقات الحاجة اللحة . توجه إلى تقطة رد الفمل المنمكس 
الواقعة داخل يدك . وسوف تجد هذه الثقضة قي مركز راحة كل يبد : وال 
أعلى باتجاه الأصابع . مندما تعمل على هذه التقطة ‏ فإنك ستمنل أيفضاً على 
تقطة رد الفعل المنعكس الخاصة بالشغيرة العصبية ٠‏ والتى سيؤدى تدليكها إلى 
اسثرخاء جهازك المصبى وجسيك كك , فانت عندما تعسل على تقاط ردود 
الأفمال النمكسة هذه . فإنك بذلك توقظ عناصر مهسة جسداً لصحتك الجسدية 
والئئسية . وعثدما تتدفعقوة الحياة من الغحد اماد :. ستؤدى مهامك اليومينة. 
بشكل أكثر كفاءة . وستمتلك طريقة تغكير أكثر إيجابية 


الطريقة الطبيعية فى تهدئة التوتر 


بق ولاحظت كيف أن بعض الأشخاص ” يعتصرون أيديهم التشابكة معأ " 


تتلوى إحدى اليدين داخل الأخرى : تضغط مفاصل الأصابع ثقاط ردود الأفضال 


التعكسة للشغيرة المسنبية ونقاط أخرى منآكأتها أن تهدق» الجسم كله 
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. اضغط على كل تقاط ردود الأفمال المتعكسة 
بين الأسابع سبع هرات . وسوف يرخى هذا التسرين جسعك . فبإذا 
كنت متوترا للقاية ٠‏ فيمكنك أن تأخذ هذا التمرين إلى خطوة أبعد بإيقاء 
الأصابع متداخلة كما هى تم تحررها ٠‏ ثم حرك كل إصيع لأعلى فون الفاصل 
الوسطى ‏ اعتصرها وجررها ؛ مرات . والآن اجمل أطراف أصايع إحدى يبديك 
بواجهة لأطراق أصابع اليد الأخرى ثم أشغطها معأ ثم حزرها بتكل متوصل 
اغمض عينيك وتناض بعمق . ؤكلسا استنشانت الهبراة ٠‏ اضغط يدبك فعا 
خماغطا تقاط ردود الأال التتكسة . وحين اتزفرعذه الأفاس . أرخ هذا الغط 
كم أرغع جسمك كله , كرر هذا التمرين علد الحاجة 


ماذا يساعد التنفس العميق على تهدثة التوتر 


إن التنفس العميق الهادى» هو أحد أهم مهارات السيطرة على التوتر والحقاظ 
على الصحة الذهنية , هل تعلم أن بلك يستخدم حوالى ثلث سا تتنفسه من 
الأكسجين ؟ إن كبية الهواء التى ننتضها تتتاسب مع حجم النشاط البدتى 
والذهنى الذى تبذك : فهذا انهواء يساعدتا على العمل واتلعب والتفكير بطريقة. 
أكثر كقاءة 

وعندما يشعر أحدنا بالتوتر ٠‏ تصبح أنفاسه قصيرة وغير عميقة , لكن طريقة 
التنفس هذه من كأنها أن تبقى جسدك ومتلك فى حانة جسود وقيران . لذ 
يجب عليك إذا ما شعرت بالتوتر أن نأخذ أنفاساً عميقة وبطيئة لكى تضيط من 
سرعة أنفاسك وتهدىء أعصابك . ثم فكر فقط فى الأمور السعيدة , وبذلك 
سرعان ما ستجد ذهتك مسترعظياً ٠‏ وستندهش من سهولة السيطرة على التتوتر 
إذا ما استطمت قعلاً أن تركز بتهنك على عملية التنفس , قعندما توسدىه 
أنفاسك وأفكارك . سيهدآ جسمك بدوره وسريعاً متشعر بنك غبير مشو 
احيثك ستزول أى شغوط بدخلك 
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استخدم خيالك لتتخلص من القلق 


يعد رد الفعل امثمكس طريقة طبيعية رائعة تساعد على الاسترخاء فى المالم 
كله١!‏ ,قبينما أن تعنل على قاط ودود الأفمال التعكسة فى جسمك ء ابن 
هادثاً وسترخياً عن طريق التفكير فى الأمور السعيدة الحالة , تخيل نفسك 
.فى مكان آخر . أى مكان تحب أن تكون فيه . تخيل بثلاً أنك تسمع صوت 
أمواج البحر +. وتصور قدوم كل موجة 
ناحية الرماك + واستمع إلى شيور التورس - وأصوات تفير اليواخر النى تندوى 
فى الأفق . قد تفضل أن ترى نفسك بجائب بحيرة تقنع وسنط جبال عملاقنة 
استمع إلى التسيم انهادى. 2 بر العالية وأتصت إلى 
الطمور وهى تفنئ. أغائييا الرحة.. تند ص ا وامل على ثقاط 
رمود الأفعال النمكسة الواقمة على قنمياك. - ويديك .+ ورأسك ٠‏ وأذنيك يثعوه 
ا ا 0 


الكة السحرية ر الدط عودسداة نوها م ) 
اتخب طريقة الشقة. 

وكيف تحستت حانتهم الزاجية + وهذا سيخلق بداخلك أيضاً عورا بالراحة. 
وتقدير الذات 


إرخاء الأعصاب والرقبة والعمود الفقرى للتفلب على التوتر 


انجه إلى نقطة رد التعل التعكس الواقمة فنى مؤخرة رأسك والسسماة بالنخاغ. 
المستطيل . هذه هى النقطة التى يلتقى فيها المبود الفقرى بالجزء السفلى سن 
الخ . كما يهم النخاع الستطيل أهم مراكز الأعصاب التى تتحكم ففى عملية 
أخرى هامة . فمندما تح نقطة رد القمل 
ل إلى جسمك كله مما سيساعده على الاحتقاظ 
بحالآت من الهدوه فى أوقات التوثر 


1 111 
اشع الإسيع الأوسط من يدك اليمتى فى الفراغ الوجبود فى مؤعخرة سك 
اتحت الجمجمة . انظر المخطط؟1 . واحتفظ بهذا الوضع حتى تنتهي من المد 
إلى رقم ثلاثة ببطه ٠‏ ثم أزج إسبعك ٠‏ كور هذا التمرين عدة مرات ‏ إذا حركت 

رأسك للأمام وللخنف ستصيح قادرً على الشعور بحركة أعلى العيود الفقر 
عندما تتعرض للتغوط أو للتوتر : فإنك تقبض وتشد غفلاتك دما يجمل 
م هنا ؛ اعمل على ثقاط ردود الأقمال 


العكسة للعمود الفقرى + ردود الأفمان النعكسة الخاصة بالعفلات 
والأريطة التصلة بالعمود الفقرى + ثم ايدأ العمل على نقطة رد الفصل الدثمكس 
انخاضة بالرقبة . والتى ستجدها حول صيع القدم الأكبر . يمكنلك أن تلنوى 
إصبع قدمك الأكبر ( أو إبهامك ) بالطريقة التى تفوى أو تدير بها رأسك ١‏ ثم 


تحركه من جائب إلى آخر. الآن لغمل على كل نقاط ردود الأقمال النعكسة 
للعمود النقرى . واعمل كذلك على القوس الخوى للقدم ( أو على مقط اليد ) ٠‏ 
اضاغطاً يحركة دائرية لتخفيق التصتب 

اغمل على نقاط ردوذ الأخمال التتكسة تكتفيك. 
التقاط فى الجائب الخارجى بن قدميك ( أو يديك ) , انظر المخطط ؛ ولاحظ 
أين تقع نقطة رد القعل المنعكس الخاصة بالعصب الورك + فهى نقع في قاع 
القدم ولاحظ أنها توجد عبر الساق إلى أغلى . اعمل على نقطة رد الفمل 
التعكس الواقعة فى قاع القدم ٠‏ شم اعسل صاعدا وهابطاً على أوتار السيقان. 
الخلفية . إن العصب الوركي يتكون من مجموعة جذور عصبية تبداأً مسارها من 
الفقرة القطنية التى ترسل إشارات إلى أسغل الساق مما يسمح بالسيطرة على 
العضلات ٠‏ وإلى أعلى الساق مما يحفز الإحساس ..وجميع ثقاط ردود الأفصال 
النمكسة هذه تكرن فى حاجة إلى من يهتم ببها لكنى تتمكن بدورها من علاج 
الظهر المتسئب والوجوع تداماً . لا تنس أن تعمل على كلا قدميك ( أو يديك ). 

تستعليع أن ترخى أيااً أى تمتب أو توثر فى الرقبة عن طريق هز كتفيك 
ارفع كتفيك ناحية أذنيك ثم عد يهما إلى أسقل ٠‏ كرر هذا أريع أو خمس 
رات ..وفى المرة التالية . ارقع كتفيك إلى أعلى تاحية أذتيك ثم ارجمهسا إلى 
الخلف وكأتك تحاول أن تعصر يرتقانة بين عظامك الكتفية . استرخ ثم كرر هذا 
التمرين أزيع أو خسن مره 


+ وتقنعاهاقة. 
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والآن حرك يديك يقوة من عند من 
انق الماء منهما . وسيساعدك هدا على 
يديك لدة 16 


رد القعل المتعكس مهدىء طبيعى 


إن رد الفعل النعكس مهدىء طبيعى . لذا يجب عليك أن تأخد الوقت الكافى 
أعلاج نفسك بشكل كامل بردود الأفعال اللنعكسة : وذلك لكى تتحرك الطبيعة. 
وترغى جسبك كله . قإذا لم تكن معتادً على اتعسل على تقناط ردود الأفما 
النعكسة فى قدبيك ويديك ٠‏ افترج أن تتدرس اترسومات : وعندما تهدأ 
القدليك .+ تكد مرناج وسترخي + واختر وقتأ لا يقاطعك فيه أحد 

استخدم ضغطا يكون ياعثأ على الراحة بالنسبة لك ويسكن آلامك فى الوقت 
انفس ٠‏ وبذلك فإنك سوف تستمتع بطريقة طبيمية للاسترخاء 


رد الفعل النمكس أكثر فاملية من الهدثات 


لقد أسيب الرجل الذى كانت ابنشى تممل ممه بحموضة المدة وآلامها نتيجة. 
اتعرضه لضنوط كبيرة فى العمل . كانت آلامه تزداد سوءأكل يوم حتى واقق على 
الذهاب للنطييب . فشخص الطبيب حالته قائلاً : “ أنت واقع تحت ضغط كبير .. 
وستعاب قريب بفرحة فى العدة إذا لو تسترخ تماد وتنس مشاكلك * . م وصف 
اله يمض الهدئات ؛ الثى جملته متعبا وزادت من توثره . بعد ساعة من أخذه 
التمهدئات . شعر بالثعاس . وفى المسل شعر يمزيد من التتوتر لأنه استنزف 
الطافة الى ستمكنه من إنهاهأعمالة بكفاة. 

فى إحدى الأمسيات بعد اتمشاء . عملت زوجة * جبون * على نقاط رنود 
الأفمال التمكسة الخاصة به لتساعده على الاسترخاء . فكانت النتيجة أنه نام 
جيبا فى هذه اليل وأذجز لزيد من الأممال فين الأمام التاية : ويمد أسيوع. 
واحد - شمر بتحسن ككبير حت | .عن تفاول للهدثات ولم يعد يعاتي من 
آلام الثتب أو العدة التى كان يسببها له لتوتر . وقد أخبر ابننى بأته الآن يهدىة. 


32 التمل التابع والعشروق. 


أعصايه باستخدام طريقة طبيمية لا تشمل أية أدوية وهى طريقة رد القصل 
التعكيي . 


إن بعض مشاكل المعدة ‏ ومتها الفرح ‏ تسببها الأحماض التي تيقى فى العدة ٠‏ 
العدة عندما تكون متوترً أو واقما تحت الضغوط . 


الكن هناك نقطة رد قعل منعكس خاصة تستطيع أن تعسل عليها لتخفيف 

الأ بسرعة ٠‏ وذلك إن كنت فى العسل أو فى مكان ما لا تستطيع فيه أن 

اتتعامن مع تقاط ردود الأفمال المنعكسة بطريقة كاملة , تقع نقطة رد القصل 

التعكس هذه فى النلقة الجلدية بين الإبهام والسيابة فى كل يد . ححدد موقع 

النطقة الإسفنجية الليئة الواقعة على بعد يوصة من النطقة المثلنة . واضقطها 

بحركة ضاغطة قارصة لتحفيز العمل الأمثل للجهاز الهضمى . الظر صورة +1 , 
تلثة تحت الابهام . انظر صورة 44 


التى ستساعد على تنشيطهما . انظر صؤرة +5 5١٠‏ . وتأكد أنه سريعاأً ما 
سيصيح جسمك وأعصابك فى حائة استرطاء 
كما أن تمرين الأصابع البسيط الذى سأشرحب لك الآن مفيد جدا فى التخلص 
من أى توتر . ابدأ أولا بقبضة مغلقة يإحكام ٠‏ ثم افتح كل أصابعك واحدا تلو 
الآخراء بادئاً بالخنصر حتى تفتح كل أصايعك . كور هفا أربع رات , افنرك 
اليدين معأ . ثم حركها فى كل اتجاه لتجرير التوتر 
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لا تدع الفضب والتوتر يسيطران على الوقف ٠‏ فمجرد تدليك بسيط لنقناط ردود 
الأفمال المنمكسة سوف يهدلك . اغمل على نقاط ردود الأفعال التمكسة لقليك ٠‏ 
والتى ستجدها على يدك اليسرى وقدمك اليسرى . دلك عبر راحة اليد ثم دك 
هابا حول الإصيع الأصغر لليد ٠‏ وسوف يساعدك هذا على استعادة هدوتك 
حيث ستبعث بقوى الشفاء إلى قلبك . اتظر المخطط م + * 

وإليك طريقة أخرى سريعة ستهدى+ من نبضات قليك التسارهة . وكنت قد 
تعلست هذه الطريقة من رجل فى > أريزونا * . ضع يدك اليسرى . بما فيها 
منطقة النيض فى امعصم فى مهاه باردة ( ضع كلتا يديك أو قدميك أيضاً قنى 
لاه إنا كنت تفضل ذلك ) . كما تستطيع أن تنثر يمفس اماه على وجهك وجول 
رقبتك . عندما بيرد دملك : ستبطه تيضات قلبك . فقد اكتشف الباحثون أنه 
عندا تسيم الدرافيل فى مياة خديدة البرودة ٠‏ يبطه تعدل ضريات قلويها 
وبلطيق هذا على الإنسان أيغا 


خمس عشرة طريقة للتغلب على الضغط والقوتر : 


٠‏ أدلك يديك وقدبيك . قرد القمل التمكسن هو 
؟ ارقع قدميك وحرر ذعنك من الأفكار السلبية 
: أرئه حذاءً مريحا وانعب: قي ثمشيةالطيفة 


الاسترخاة الكامل - 


6. الفنقن عينيك + وتخول مواقت مرحة أو أحاسيس منتعة أو مكاناً ييدث 
غلى الزاخة والهدوة. 

ه. اقضى وقتأ كافيأ فى ممارسة هولية محبية إلى تقسك 

>. اشارك فى نشاط رياضى تمشمقع بمارسته 

4 اتحدث إلى صديق يتمتع برو الفكاحة . فالضحك يحد من القلق والتوقن 

4. اخذ العديد من الأنفاس العبيقة والبطيثة لكى تنظم مهام العقل والجسم 
واليج 

4. إن الاه يساعد على الاسترتخاة ‏ لذا اجلس يجائب تيع من مناه أو سارس 
رياشة السباحة 


٠‏ مارس يعض تمارين بسط الجسم البسيطة ؛ فهى تساعد على تحفيف توثز 
العضلات والمقاصل 


قم بتدليك جسمك 

١‏ اخلد للراحة راعط الطبيعة الفرصة لكى تحافظ على جسمك وتجددة 

1. عليك بالصلاة والابتهال 

4 تتنازل هن مبادى. التزاعة والشرف والرحمة والعرفان بالجميل والتسامح 
والحب غير المشروط. 

1 قم بتدليك نقاط الفط بين الأصابع فهذا سيغمل على تتهدتتك . اطوق 
يديك معأ وشيكهما يقوة . كرر ذلك سبع مرات . هز يديك ٠‏ ثم تتنفس 


كيك جد تفاطلة الجسدي لاعنيقف التوقر: 


إن التوتر يستنؤف نطاقتك. - وغندما لا يذلاك جسمك طافة جسبية أو ذخا 


تمكته من الجركة + تكو فى حاجة إلى تجديد نخاطك يود القمل التدكقس 
الذا اجمل أولاً الطاقة السريعة والتجددة صرى فى ككل أجراء جسمك بالعمل 
على كل تقاط رود الأفغال النتكسة - لا تغفل نقاط رتود الأقغال التعكسة 
اللكيد + فهو يحتاح للتتشيط لكي يتخلص من الواد الشارة التى تشعرك بالقسل 


والخمول 

اقعل هذا أولاً وآتنت جالس ثم اسك إحدى قدميك بكلقا يديك . ضع 
أصابعك على باطن قدمك وإيهامك على قمة قندمك . انظر صورة +1 . اضغط 
لأسفل وللخارج براحة وإيهام كلا يديك - وفى انوقت تفسه اضغط قاع قدمك 
بيدك . واستخدم طريقة الشقط والقرص + واعمل بسرعة لتحريك سريان الدم 
دل قدبيك بسرعة وبقوة . ضاغط على العديد سن نقاط ردود الأفمال 
التعكسة فى وقت واحد . اشقط على العظام الثى يكسوها الاجم ٠‏ ويحركات 
قوبة وسريمة اقغط بيديك أسقل وأعلى قدميك وأصابع قدميك . ثم اضغط 
مؤخرة قدمك ثم اتجه لأعلى قليلاً فى الساق ودلك يحركة فساغطة . كرر هده 
العملية على قديك الأخرى . ستشعر فى هذه التحظة يتدقق الطاقنة قنى 
جسمك ٠‏ وسيختفى التوثر سريعاً 


تخا ره لل تمق لتقا على تحط وتوت 7 
رد القعل المتعكس للكبار والضغار 


أنا استصتع بتعزيس أناكن نقاط زبود الأقمال التمكسة سواء تتكباز أو 
للأطفال الصغار . قتدما أزور يهَوت السنين والفضول أجد أن الناس هناك 
يحبون تعلم طرق جديدة لساعدة أتضهم على الشعور بالتحسن , وأحد ردود 
الأفعال التعكس التى. يتضلوتها بشكل خاص هى تلك الخاصة بالشغيرة العصبية 
( شبكة من الأعصاب فى التجويف البطتى تبعت بنبقات عصبية إلى أعلى 
وم بتحيز نقطة رد الفعل النعكس هذه + يسترخى 


عسورة 51 : دالنك تقساط رفو 
الأفسال النتكسة بقؤة لتجديد 
الضاقة . كما أن تدليك ثقاط رود 
الأفاك امنمكسة الهامة للجهماز 
النشاوى ساعد الجنسم على 
مقاومة الأبراضي 


النقطة التى يلتفى فيها الإصبع الأوسط مع الينصر فى راحة اليد . بين طرف 
القدك لكي سن سا1 


هنين الإصبعين سوف تجد نا 


ارقم رم 


7 ثللا 


بط + ثم خذ نفساً عميقاً تم حرر الشغط برقق . كير هذه العملية ست مرات + 
رك وفضيك فور 

يستطيع الناس أن يتعلموا كينية تهدئة أتفسهم عندما يغضبون من شخص ما 
مما سيجعلهم يشعرون يمزيد من الأمأن . ولقد قال لى طفل صغير فى السادسة 
امن عمره ذانت مرة + “ عندما أقغنب من أطى + اشقط تقطة رد الفمل المتعكن 
الخاضة بالضفيرة المضبية + قأشغر يتحشن *. 


التحكم فى التوتر والغضب بالضحك 


سبق وأن تحدثتا عن أهمية الابتسام لكل شخص . والآن دعئى اتضيح لك ما 


للق والاكتتاب , فالقحك مهدىء طبيعق ليس له 
أنه يعد قوة شقاء قعالة 

ولقد أجرت جاتدة “ كاليقورنيا ‏ فى “ ناقيس * مجموفة من النرانات 
لترى إن كان لحك دور فى حماة الصحة أم لا . وقد أثبتت هته الدراسات. 
أن الضحك يغيد الرنتين والجهاز التتفسى وكل الأعقصاء الداخئية الأخرى 
فالضحك الرنان التابع من القلب يسأوى خمس دقائق من التجديف 

وسوف ترخش كيق أن الفهعك من شاته أن يف نض 
جديا آو ذعنيً » كما أنه يقفى كذاك غلى القضب . هيا انسخك وتيك 
الهموم وراء ظهرك 


استخدم رد الفمل التمكس للتوم الهادىه. 


هل تفلق عيتيك يكدة غتدما تتام ؟ إذا كنت اتفمل قنك - قانت نفقط على 
" نقاط نوم “ طبيعية . توجد فى الزاوية الداخلية من كل 

أشغط فى هذه اللتطقة تحو الداخل والخارج مستخدماً طرف إيهامك ( تعسل 
مفاصل إصبعى السبابة بشكل جيد أيضاً 


استخدام رد لفمل النمتس للتفاء على الشغط والتوقر 3 


استخدم مبهامك وسبابتك. 
عن الققط لدة كمس 


على الأنف فيما بين عينيك , اضغط وتوقق 
كير ذلك عدة مرات 


ردود الأفعال النعكسة للأذن والرقبة واليدين للثوم السريع 


القد اكتشفت صديقة لى طريقة طبيعية وهائلة تتؤدى إلى حالة من الهدوه 
والاسترخاء : حتى أنها تثام قبل أن تنتهى من هذا التمرين 

اتبدأ صدبتتى هذه أولاً بتمرين التثازب اللوجود فى كتابى “ السلاج بتدليك 

لك كل ثقاط ردود الأفمال المنعكسة. 

اك ألنال فور وسد فلها 


راحتى يديه وتكين الخطو الثاتية هى تكررر ذلك على الجائب الأبسق 
فى هذا التصرين هى تدليك نقاط ردود الأقمان التعكسة 
الخاصة بالتغلب على الأرق قى صفحة:61+ من هلكا 

- وتؤكد أنه لم 


استخدم 886وو 312 11006 دا" للقوم الهادىء 


أحب استخدام 825508 01د 110 الذى تضعه على الأرض وتحركه تحت 
أقدنيك . فهو يساعد على تحفيز معظم تقاط ردود الأقمال التمكسة للجسم كله 
وستعتيم تسترحي تام بنذ امتخدانه ختى أك قداظدام جالناً على الكرسي 
الذا ستعمل كل غددك وأغضاؤك بصورة جيد: 
جسمك هادئا وسترخهاً 


اقض على سبب أرقك 


اتنفس ببطه واستخدم رد الفعل المتعكس التهدى وترخى جسمك كله ٠‏ وذانك 
لكي تنعم بنوء هادىه وخال من التوتر أمرما ومئمك من الشوم 


. ]ا 


الذى تحتاجه بشدة + فحاول أن تكنشف ما الذى يسبب الك الإزاج فى البيئة 
المحيطة بك . فإنا لم تستطع النوم من الأضواء الساطعة حولك + قارتم غمامة 
العين , وإن كانت الشوضاء تبقيك ستبققاً : فاستخدم سدادة لذن . ولو كان 
الطقس بارداً جداً ٠‏ قارتد جوارب طويلة , ولوكان حاراً جد ؛ ضع قماشة 
مبللة بالاء تحت قدميك ويديك وأدر المروجة _ قند لا تنام بسهوا 

اللشرويات المحتوية على الكافيين فى وقت متأخر من اليم , نذا أنسحك بالا 
تشرب أو تتناول منشطات بعد الرايعة ظهراً , وإذا مااكان المرقن هو ما يمئعك 
من النوم ٠‏ فإن رد الفعل التعكس سيريحك ويشعرك بالهدوء بسرعة 


رد الفعل المتعكس يتغلب على الأرق 


إذا كنت تشعز بالإرماق وعلى الرقم من ذلك لا تستطيع الوم - فجرب هذا 
التمرين ؛ استلق عنى ظهرك وبداك متشابكتان فرق صدرك . اضغط وحور 
أصابعك المتشابكة سبع مراث على أن تركز الضفط على جدزه الأصايع القريب 
من راحة اليد , حور أصابعك من بعضها على أن تبقيب متلايسة . حرك كن 
إسبع لأعلى فوق اثفامل بحركة ضغط وتحرير . اذ 
متسر يديك معأ ضاقطاً ثقاط ردؤد الأفمال النفكسة 7١‏ 
وعندما تزفر + أرخ هذ الشغط وأرع جسلك كله . كرد هذا 
إن إحدى نقاط ردود الأفعال النعكسة اليسيطة التى من شأنها أن تخلصك 
امن التوتر وتمكتك من النوم هى تلك الموجودة فى كل جاتب من جبهتك ٠‏ فى 
الجانب الخارجى «باشرة من كل حاجب . استخدم طرفى سيابتيك أو مقاصل 
أصابعك واتفر يهما عني هاتين : الدةقر 
الضغط وكرر ذلك لدة ثلاث أو أربع دقائق , انظر صورة 


طعام يساعدك على القوم 


ام فى تلق يعض التغيرات فى الجسم وكذلك فى المخ + وبذلك 
آقمنتجات الأليان مثل جين الحلوم قد تساغدك على النوم 
ومن المعروف أيتضاً أن اللبن الحاقرء مع قطمة من الخبز تجلب النماس 


اسنخنام رد قعل اننع لنقاء على اط واقوقر ينا 


فالأحماض الأمينية فى الطعام تدخل تهار الدم ٠‏ اللذى يصل بدورة إلى الخ 
ويخبره بأنك مجهد أو متعب . وإحدى الطرق التاجحة النى ستساعدك على 
الثوم هى تناول كوب من للاء الساخن مذاب به ملعقتان من عسل التحل وملعقة. 
من خل التفاح أو عصير الليمون الطازج . ارشف هذا الخليط بيط ؛ وبعد ذلك : 


عندما تؤدى الاضطرابات الجسدية إلى ققدان النوم 


غتدما تتآلم ٠‏ يصبح جسمك متوقرا - وهنا يصعب أن ادنعم ينوم شادىه 
وغندما تكون متوترأ فإن عضلاتك تتقيق وترقف سرهان الدم الطبيمى ( لو كنان 
هناك تورم ‏ فإن اسدادات الندم ستتوقف عمن السرهان والتدفق إلى مختلف 
الأماكن ) . ولأنه من الهم جد أن يسزى اندم إلى الناطق التأئة فى جسمك 
التخنيف آلامها وسمائجتها : فإن العسل على نقاط ردود الأفمال العكسة 
الناسبة فى يديك تتخفيف الألم سيكون مفيدأ جد . انظر صورة +4 

باستخدام .رد القصل المتعكس » يسرتطى جسمك وتيسن الطريقة الت 
يسرى بها الدم . كما سيزيد معدل شفائك وستستمتع يالنوم النذى تحتاج نه 
يشدة وبدون أى ألم 


١‏ لانرللا 


كيف تتخلص من مشاكل الإخراج 


الأفمال التعكسة 


الكى تتمكن من طرد الفضلات. 
ة والثلب بالمسل على تقناط ربود أقعالينة 
+ وتتلقى الكافأة التى الستحقها وى الثم 


كلمة رقيقة تحرك الجبال 


بع اله فى تصوبر الإنسان . فالبخر مخلوقات تمتك القدرة على تجديد 
الفسها عن طريق التحفهز , إن معظم الأمراض الجسمائية نبدأ فى البدايية كرض 
نفسي تفجره الوحدة ؛ والتوتر والشقوط البيثية . والشروف المحيطة . والسلوك 
الكتسب ... الع وفى أوقات كثيرة يكون إيمان الإنسان بأن هذا المرض يكن الشفاء. 
امنه -أكثر قنوة من أى أبوبة . فالأبوبة تبلد الأخاسيس ؛ أما كلمات الحب 
الرقيقة فهى تحرك الجبال وتجدد شعور الإنسان يأنه شخص ذو قيسة وأنه 
يستحق هذا الحب 
فلقد تعليت أنه بإمكاننا تهدثة الأعصاب والتوتر . فالفدد الدهنية تصبح أكثر 
اطاط فى أوقات انتوتر + لذا ياب الإنسان دائماً فى عذدا 
الكن جلسة من رد الفمل التعكس ستخفف التوتر وستيطه من 
أدركت أنه بتحقيز الطاقة من الفدمين !/ 
فى الذراعين صمودا لتخقيف الشغط فى منطقة. 
الوجه والأنتين وقزؤة الزأنن - يصيح أصدقاتي أحخاماً مختلفين تام 
الختص ,. 


ابسب العياب 


رد الفعل المنعكس يعطى بدائل للمد منين 


يوفر رد الفمل التمكس بديلاً إيجابياً للإدمان سواء كان هذا الإدمان إدسان 
الشراب أو الطعام أو التدخين أو التء .وما إلى ذلك مما 
يساعد بطريقة قبيرة على جل الشناكل الصحية الخطيرة:: قوقضى رد النمل 
التعكس على التوتر ويبدله ياسترخاه عميق ٠‏ وشعور بانهدو» والسكينة . وعن 
ايسترخى جسمك ٠‏ يزيد رد القعل النعكس قدرته على شفاء تقضه - للذا قلق 
عاتى شخص تعرقه من الإدمان . قيمكنك مساعدته برد القعل المتمكس 


'ساعدة مدمنى الكحوليات 


القد وجد الأطباء أن إدمان الكحول ما هو إلا غيب فى الشدد يمككن مقارتقه 
بمرض السكر . ققى حالة مرض السكر ٠‏ يكون إنتاج الأنسوئين غير كاقم ٠.‏ 
وهنتج عن ذلك ارتفاع فى سكر الدم . آبا فى حالة إدمان الكحوليات ٠‏ قإن 
إنتاح الأنسولين يكون مرتفعاً - مما يؤدى إى الخفاض نسبة السكر قى اندم 
والغدنان الرئيسيتان الرتيطتان بهتء العملية هى الغدد الكظرية والفدة المنمة. 
اهما وهى الغدة التخامية , كما يوجد أيضأ غدة أخرى مهمة وهى اليتكريياس ٠‏ 
التى تنتج الأثسولين 

لكن يجب أن نركز أرلاً على ثقاط ردرد الأفمال انتعكسة للفدة التخامية ‏ 
التى تتحكم فى الغدد الأخرى . وسوف تجد نقاط ردود الأفمال التعكسة للفدة 
النخامية فقط فى مركز التطقة المثثثة فى قاع إضبعى انقدم الكبيرين ٠‏ وكذلك 
اللطفة لمدتاثة من الإبهامين , انظر الخطط 7 
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ليلا ازا 
والآن ستتتقل إلى نقاط ردود الأفعال المنحكسة للهدة الكظريبة والبتكريياس » 
وحيث إنك مازلت لشتط تفاط ردوذ الأقمال المتعكسة فى اليدين والقدمين 
إبهامك على منطفة ردود الأفمال النعكسة للكلية ٠‏ ثم احمل به .صائا 
قليلً تجاه أصابع اليد أو القدم وستكون بدلك عند نقاط ردود الأفمال الثعكسة. 
اللهدة الكظرية ‏ اعمل على هذه النطقة بحركة ضاغطة داشر. 
أنظر إتى الخطط لترى موقع نقاط ردود الأفمال المنمكسة للبتكريياس . فهسى 
افع بالقرب من ثقاط ردود الأفمال اتتعكسة للمعدة والكنيتين . لذا يمكنك 
الاستمرار فى التدليك عير اليد ( أو القدم ) . كما أ. 
الأفمال النعكسة للكيد يكون مهم جداً أيضاً ٠‏ ولكن تذكر أن هذه النقاط مؤلة > 
أذا أعمل على كل ثقطة لد 


وسوف يأتى اتحقيق 
الله ليا ره أخرق حلي يقمكن الجسم 

تق كاك السيد< ه* يعائى من مشكلة دما 
كتب تر هذا الخطاب كى يخبرنى كيف ساعده رد الل الكت 


رد القعل النعكس ساعد فى علاج مشكثة إدمان كحوليات عبرها 4 عاماً 


عزريزتي السيدة " كارقر 

القد كنت أعائى من تليف فى الكبد . وكنث استخدم طريقتك العلاجية لمدة. 
أريعة شهور . وفى هنا الوفت ٠‏ لم أكن أتعاطى الكحوليات . فقد بدأت أتناول 
هذه الشرويات وممرى 1 عام وأنا الآن فى السادسة والستين من عسرى . وذ 
هى النرة الألى اتتي استطمت فهها الاستقناء مه . ولأول صرة مشذ ستهن :. 
استطيع أن آكل جيدا : كما أنئى أشمر بخمور رائع. 


السيداف قا 


رد اتعل انكس يعطى يدق المدحتيق. 3 


اردود الأفعال النعكسة فى الأذن تساعد على 
علاج أعراض الإقلاع عن الإدمان 


هناك طريقة واحدة يستطيع من خلالها من يريدون الإقلاع من الإدمان 
غساعدة أنفسهم . وهى العمل على تقاط ردود الأفعال النعكسة للأتن . إن هذا 
التنرين مفيد جداً لن يسبب لهم الإقلا عن الإنمان حالة من التؤتر . انظر 
الخطط ١١‏ . ابدأ من قمة الأذن ٠‏ حيث تقع نقاط ردود الأفعال المتعكسة للقدم 
وأصابع القدم ٠‏ واعمل على هذه النطفة من الأذن لمدة دقيفة أو دقيقتين - تنم 
اعمل هابطا . توقف عند مركؤ الأذن ٠‏ حيث توجد نقاط ردود الأفعال اللنعكسة. 
للكبد والطحال . واعمل عنيها لدة دقيقتين : ثم اشبط ناحية شحمة الأذن 
واهمل على نقاط ردود الأقعال للنعكسة أمام وخلف شحمة الأذن يخركة ضناغطة 
وقارصة لمدة خمس أو عشر دقائق لكل أذن ٠‏ ثم توقف عن هذا الضغط . كور 
هذا عند الحاجة ٠‏ أو حتى يتعائى هذا الشخس ولا يحقاج إلى العلاج 

.يدكنك أيصاأ استخدام مشيك ردود الأفمال المنعكسة ر بوسمان «دلاء»1) 
للضغط عنى شحمة الأذن . ( انظر صورة 14 ) وذلك لآن الضغط بالإبهام ع 
إصبع آخر فى هذا الوضع لوقت طوبل يكون مرهقاً جداً . ولقد أظهرت الللتارير 
أن هذا التعرين له مقعول المخر فى علاج مدمتين معيتين . وقد استخدمت طرق 
رد الفمل النعكس لعلاج اتصداع . والآثار السيئة للإدمان + وكذلك تتهدثة 
الإحباط والتوتر : والأعراض ن الإقلاع عن المخدراث . فقط اقيض على 
يعض خنصلات الكمر واجذبها لأعلى وللخارج . ابق على هنا اوضع لمدة 
ثائية ثم اتركها.. م امسك بخصلات أخرى واجذيها + تابع هذه السلية لتحفز 
ردود الأفعال الثعكسة فى الجسم كثه ٠‏ شاملاً معدتك وأعضاتك الداخلية. 
اتقر صورة ٠١‏ 2 

كما أن ؛تضرب عنى الرأس بفرشاة سلكية يكون مقيداً جدا عندما يتسافي 
الإنسان من الآثار التى خلفها الإدمان , انظر صورة 11 


0 التصل الثقون 


ردود الأفعال النعكسة والخدرات 


إن بعظم المخدرات التى تدخل إلى الجسم يتم أيضها فى الكيد : وتقوم 
الكلية بافرازها . لهذا يجب أن تخصص الزيد من الاهتسام لتقطة رد القعل 
النمكس الخاصة بهته الأعضاء وكذتك تقاط رد الفعل النعكس اتخاصة بالغيد 
الصماء وذلك لكى نعيد توازن الجسم وتشجع إفرازات الكبد . انشر الخططات 
لوعرة 

قد تجد الضغط على تقاط ردود الأفمال التعكسة للكيد والكلية مؤلاً ٠‏ حييث 
إن السهوم التى تحررها أعضاء الجسم الأخوى تزيد من عملهم . قمع رد الفعمل 
التعكس والغذاء الجيد والتمارين سيصيح جسمك فى أتم صحة ٠‏ وسع الإصرار 
والئئة بالننس سينتعش مفلك ٠‏ وستقوى مواققك القيادية من روحك | إن 
التحكم فى العادات السيثة شرورى جد لحياة طويلة وسعيدة وخالية من الألم 
ومرة أخرى يجب أن أذكرك بعدد وائف الجسم التى تعتمد على اناء والهواء 
فاناء والهواء مهمان جداً خاصة فى الوقت الذى يتماقى فيه الجسم من إدسان 
المخدرات . وتذكر أيضا أن فيتامين ج والبوتاسيوم مهمان جدأ للتخلس من المواد. 
السامة الستقرة فى جسبك. 


اختبار لكشف تعاطى الخدرات 


عزيزتى السيد ” كارقر * 

القد ذهبت إلى نقابلة عمل وجملئش الشركة اتنى تقدمت لها أجرى اخثبار 
.بول للتأئد من أننى لا أتعاطى الخدرات ‏ وقد كان التحقيق فى حياتى الشخصية. 
أمراً محرجا جداً . ونظراً لأنهم اكتشفوا كدية صغيرة من اللغدرات فى يولى ٠‏ لم 
أحصل على الوقيقة . فذهبت إلى الشزك ٠‏ ودرست كتابك : ثم عالجت نفسي 
بردود الأفعال التمكسة . فلت عثى نذا الغدد الليمفاوية : خاصة تلاك الواقصة. 
فى قمة قدميّ عن الفة العائرة 

وبعد أسبوع عدث وأجري: امرة أخرى ٠‏ ووجدوا أننى خال من آثار 
أية مخدرات . وأنا الآن على قائمة انرشحين للؤظيفة . إتنى لن أريد ولن أحتاج 
إل الدرات فى حيناتئ تر أشرف .فداتماً ما شمر يسهموز زائع بالهكوة. 


راقعل التق يعلي داق اقيق نا 
والاسترخاء بعد تطبييق طرق ردود الأقمال التمكسة على تفي . أشكرك 
للمساعدة . لأنني أميحت إنسانا منتجأ ونا قيمة .. كما أننى أمانى مسن مشاكل 
محية أقن من السابق . 


مت 
بنع نقص الأكسجين الشديد لدى الدخنين 


إن الدخن الشرد يعانى من نقص فى الأكجين . مما يجعل الدم يُطع 
.بسرهة أكبر من العتاد للخصول على الكنية الطلوية عن الأكسجون , وغشدنا 53 
تصل الكمية الكافية من الأكسجين إلى الرئة . يعائى المخ , لذا تأكد من أن 
الهواء اللى٠‏ بالأكسجين يصل إن أعماق رئتهك حتى لا يعاتى جسمك من 
النقص الشديد للأكسجين . استخدم طريقة التنفص العبيق التى شرحتها لك من 
قبل ف هذا الكتاب 


كيريتاً عاديا . وأكمله راسك يه وا: ميل بده 
نفس عميقاً - وركز أمامك ثم حاول أن تطلفثه بالتق 
سهلا بالنسية لك + قاعم أن ول تل بلا . كو ل تنقطع قافا 


والجهاز التتضى ٠‏ والرثة : انر الخطط م وه - تسرن عل 
التثلس المنيق + عا غرة أخرى بعد أيام » وعتدها يجب أن 
تيح قادرا على إطفاء الكبريت 


استفادة الدخنين فى الحاضر والماضى من رد الفعل المشمكس 


3 التمل اللائون 


من شد فى عضلات أصابع قدمه وكذلك من برودة قدييه . لكن بعد جلستين 
علاجيتين برد القعل التعكس + شعر بالدف» ولم يعد يعاتى من أى ألم قى 
أضايع قدي 

إن رد الفعل المعكس سوف يقيدك 
غلي طرد انواد الشارة السببة للسرط 
بخصوص أى مر قد ينتج 


والعدد ٠‏ وسوف تتمتع بجسم سليم وروح سعيدة 
رد القعل التعكس يساعد مدمنى شم المواد العضوية. 


يجد معظلم مدينى شسم المواد العفسوية صعوبة فى الوم ويشعرون بالتور 
الشدبد ٠‏ كما أنهم يكونون عردة للإسبة بالأنيميا . والتهاب الكلى المزّدن + 
وقصور فى وظائف الكبد . ونهذا يكون العلاج الكامل لرد الفمل التعكس هبو 
الطلوب فى نثل هذه الحالة . ويجب أن يكون التركيز على جدييع نققاط ودود 
الأفعال النعكة الخاسة بالأمضاه الحيوبة خاصة الكيد.. والفيد اتصداء ولع 
والعبود الفقرى . ونقد أصبحت مشكلة إدمان شم المواد العضوية مثل ! الفراء 
- الذى يتم استنشاقه - والغازات واتطدرات منتكرة جذاً الآن . فوا فرد من 
بين كل عشرة أفراد لديهم تجرية مع مواد العشؤبة الخطيرة . ولقد علست أن 
أسائثة إلى قد استقدموا رد الفمل التمكس لمالجة مواقف عدييدة فى الخاريس 
الثانوية ومدارس الأطفال . قيقهب الأباء وممارسو رد اللمل التمكس التطوعين 
مساعدة هؤلاء الطلاب < 0 
أنهم يجدون صعوبة كبيرة فى شق طريقهم فى الحياة . يستمع التطوعون ليؤلاء 
الطلبة وبعلموتهم كيف يتغلبون على صعوبات حياتهم بالتتفس العمييق ورد 
الثمل المكس.. وقد كاثت تتائج هذه التقاءات. رائعة. 


المتتكس لطرد الواد الشامة من أجسامهم أيضأً أهمية الدتفس العبيق 


أرجع إى قصل 0١‏ 


رد قعل التتكس يعطى بدائل للمدمتيق. 22 


رد الفعل المتعكس والتعرض للكيماويات الخطيرة 


الإشافة إلى امتمامتا الكبير بانقباب الذى يتعامل مع المواد العضوية . 
فإنتا تقل أيضأ على الكثير ممن يعملون حول هذه اللواد + أو سن يتعرضون 
اللكيفاويات دون حماية أنفسهم من الدطان أو الأبضرة الخطيرة . كسا أن 
الأشخاص الذين يعبلون فى مجال الصناعة دون وجود تهوية كافية قد يعاثون., 


ان زوجها قد تعرض لأحد المبيدات الخشرية أثثاهء الحرب. 
وقد سبب له ذلك تغيرا كيميائياً فى جسعه . وها هو خطابها الذى يخبرنا 
بالطريقة التى يتعاملا بها مع هذه المشكلة 


كيف ساعد رد القعل اللنعكس جتدى 


اعزيزتى السيدة * كارقر* : 

القد تعرض. ازوجى لأحد للبيبات الحقرية السمى ب العامل المرتقاق. 2 
* فيتنام ” . وقد فال الأطياء إن جسمه يدارس نوع من التقير الكيسائ حت 
العامل البرتقاى هذا لا يمكن التعرف عليه قى صورته الأملية فى الجسم . ومع 
ذلك : قمن لمكن إدراك وجوده من خلال الصابين به والذين لا يزالون عرضة. 
التاثيراته بعد مشرين عاماً قادمة . وإحدى أمراضه هى الإصابة بالإتتشاب على 
افترات متلاحاقة. 

.ولقد تعلمت أن وزوجى طرق رد الفمل التمكس أول مرة منة ثلاث سنوات . 
فخلال هذا الوقت جمعت يمض العلومات عته بن الكتب ومن ممارسين آخرين 

اله , ولكن خلال المشرة أشهر الاضية . كنت أدلك قدبى زوجى على أسس 
منتظمة وهلى أساس الكثهر من الفهم . فتحن نشم دائما متى تيدأ حالات 
الاكتاب لديه .لذ أقور يتدئيك قدميه فور ويومي دة ثلائه أوأريمة أيام . 
افيختفى الشعور بالاكتشاب : دون أن يبدا فى انتهاج أى سلوك عدوانى تجاه 
المجتمع . فتأثير التدليك يكون سريعاً جد . وعندما يأتى إن ويختكى من أن لديه. 


5 رين 


شعور سيء ويرتمى بقوة على الأريكة . ابدأ فى تدلبك قدبيه , وعتدما انتهى من 
الندليك العنيف ٠‏ يفول إنه يشمر يتحسن ٠‏ وأنه يشمر أن ذهنه صافب . يقوم 
بعد ذلك وينتهى من أعمائه البوبية ( وهى إدارة مزرعة لتربية اماشية نعيش بها 
مما يمذحه بعض الحرية فى عدله أثناء حدوث هذه النوبات ),. 

القد ساعدنا رد الثمل النعكس على إيجاد حياة جديدة . لككن العركة مازالت 
مستمرة . ولا أعلم إن كان من المكن أن يتخلص جسمه من كل هذه السموم . ولكن 
من الواضح أن تدليك قدميه مرتين فى الأسبوع ( وأحيانا أكثر ) يولد لديه الزييد 
من الصحة وبرفع من فدرته على تحمل الأنم مما يجعانى آمل فى أن أرى طاقسا 
اكاملاً من معارسى ردؤد الأفعال التعكسة فى مؤسسات رعاية الجنود والستشفيات 
العسكرية , وأتمنى لو تتعلم زوجات الجنود طرق رد الفم امقس - اديس ققط. 
من أجل أزواجهن + بل من أجلهن أيغاً. 


3< 
علاج الإدمان باستخدام رد القعل النعكس على الأذن 


هناك طريقة وحيدة يمشطيع بها اتابن مسامنة انهم فندا يواجهوم 
احالة إدمان غير مرغوب فيها - وهى أن يعملوا على نقاط ردود الأقمال التعكسة. 
على آذاتهم . انظر الخطط ١‏ . فالفقط على 
الأذن سيمحى أعراض امبل إلى الخدر نتيجة اعتهاده . ويكون الضغط مفيدا 
أيضا أثناء فترات التوتر التى تنتج عن الإقلاع عن 

ابدأ من قمة أذتك اليسرى ٠‏ واضغط باستخدام الإيهام والإصيع الأوسط ففى 
حركة ضافطة دائرية ‏ اعمل خلال هذا الجزه من الأذن لدة دقيقة أو النقين . 
اثظر منورة 9 ٠‏ . 

ثم اعمل هابا خلال الأذن وتوقف عند المقتصف ( حييث تقيع ثقناط ردود 
الال امتمكسة للكيد والطحال ) . ثم اشغط باستخدام طرف إصيمك الأوسط 
انقطة زد الفمل التعكس هذه فى حركة دائرية لدة دفيقة .و ستجد هذه النطانة 
انؤلة جد ) . تاب الغمل فى أسقل الأذن بالشغط والككيس لكل نقطة رد مل 
منعكس حتى تعد ببطه إلى رقم سبعة . اعمن إلى أسفل على شحمة الأذن محهزا 


اعمل على كل أذن لدة تقراوج بين خسة إلى عشر دقائق 
اتريض إلى اثادة الخدرة , إن تقاط ردود الأفمال التعكسة هذه يمكن تدليكها 
بقدر لمستناع للإقاع عن الإدمان وتحسين سلوك المدمن . فالعمل بالإبهام وأحد 
الأصابع الأخرى على هذه لمنطقة لوقت نعين سيجملك تشعر بالتعب + نو 
خدك هذا . يمكنك استخدام بشبك ردود الأفمال التتكسة والضغط به على 
افحمة الأذن . انظر صورة 94 

قد أكد الكثبرون أن قوة الشفاء الناتجة عن العسل على الأذن تقفضى على 
الرغية الاحة فى العودة إلى تعاطى بعس أنواع الخدرات . وقد أيلفتنا بعس 
الأشخاص كيف استطاعوا أن يستعيدزا صحتهم بالكامل ويتخلصوا من الإدمان 
بعذما استخدموا رد الفمل اللتفكس . فرد القمل امنمكس هو طريقة طبيمية 
للتعامل مع امرض كما أنه بديل راتع لأى مخدر ؟ 


كيف يساعد رد الفعل المنعكس على فقد الوزن 
بطريقة طبيعية ؟ 


قط اعرف أباكن نقاط بعيثة للضغط عليها 

إن الأطباء العالجين بالوخز بالإبر يستخدمون الإبر بنجاح مساعدة العديد من 
الثاس على تخسيس أنفسهم . ولكتك ننست فى حاجة إن 
حيث يمكنك أن تستخدم طريقنة رد الفصل المتعكس لتصل إلى نفس النتيجة 
بطريقة آمثة في متزلك 

إن بعش ثقاط الضغط هذه والتتى سأعلمك طريقة تدليكها هى نقاط ودود 
أفعال منعكسة تتؤثر بياشرة على خلايا الشعور بانجوع داخل الع . لذا ٠‏ 
فالضغط على نقطة رد فعل متعكس إلى جزء معين من الخ يؤثر على القهية ٠‏ 
ويخدع هذه الخلية تكى يخبر الخ معدنك بأنه يحس بالشبع ( وهذا يعنى أنه 
أن ييعث بإشارة جوع ) , لذا فإن امتخديت علاج ردود الأفمال التمكسة قييل 
يلوك الوجياة متلال :من انيز شجوع وبنا 


0 


١‏ ودار 


اهر > غيادة فى “ ميوتخ " لتخسيس من يعاتون من السعتة. 
قثل من أوزان أكثر من آلف شخص يعائون السمتة فى سكة 
واحدة بضغط بعض النقناط الواقعة على الوجه والجسم _ وأحد هؤلاء الذين 
استطاعوا فقد الكثير من الأرطال بهذ الطريقة هو دكتور ” باهر > نقسه حيث 
قال إته فقد أكثر من +7 رغلا فى شهرين ققط . وبدعى هذا الطبيب آنه قد 
اكتشف لتوه هذه الطريقة الرائعة فى التخسيس + وأن العديد من الأطياء قى كل 
أنحاء أوروبا يستخدمونها بنجاح كبير . كما يؤكد الأطياء أن سر هذه الطريقة 
فى التخسيس هو أتها غير ضارة وأن الخطوات التى تدخذ فيها تشع الشهية 
غهر الشرورية ولا تمتع الشمور بالجوع الحقيق, 

القد استخدمنا رد القمل الثعكس متذ ستين عديدة وثدرك نقاط ردود الأفعال 
التعكسة التى ستساعد ليس فقط على خققن الشهية ٠‏ ولكن أيضاً على تحفيز 
بعضن الغدد والأعضاء وذلك لساعدة الجنم غلى التخلص من الدهون قير 
الضرورية. 


كيف يتحكم رد الفمل النعكس فى الشهية 


لقد عرفت بعشاً ممن حاولوا يكافة الطرق أن يقثلوا من أوزاتهم دون جدرى 
في حين أنه بساغدة رد الفمل المنعكس , يمكنك أن تجبد لننسك القاسات 
الصغيرة التى كنك تحلم بارتدائها بينها يتملكك إحساس بأننك أجسل وأتشط 
وأنك تملك منيون دولار ! 


كيف يعمل رد الفعل امتعكس نع الإفراط فى تناول الطعام ؟. 


سنتعلم أولاً كيف يعمل رد الفعل المتعكس لمتع الإفراط فى ثتاول الطعام . إن 
ود الأفمال المتمكسة اتتى سنممل عليها هنا تقع قوق الشقة العليا 

ارد القمل التمكس الواقنة فوق 

لة بين الأتف وحاقة الشف 
انظر المخطط ؟1 التوشح للرأس ثم لاحظ كل ثقاط ردود الأفمال النتكسة للقدد 
الوجودة قوق الثفة وتحت الأثف . قهناك ثلاث من أهم الغدد الصماء قم 


يف بساند رد الفعن اتنعقس على قد الوزن بطريقة طبيمية + م 


تقاط مهمة جداً . ( انظر الخطط ؟ الذى يمثل خطط القدد الصماء . ) اضغط 
تقاط ردود الأقعال التعكسة فوق الشفة العليا لتقتح الخطوط الكهربية إلي المج ٠‏ 

ال تنك الخاصة بالبتكرباس والطحال لتقال من توبات الجوع لبيك 
( إن الجمع بين نقاط ردود الأفمال التعكسة هذه له قوائد عديدة . وسوف 
أذكر يعشأ منها هنا من أجلك , فالفقط على هذه القاط يقوى يقظة الذهن 
ويكون نافمأ قى بع حالات الشلل . بإمكائك أيضأ أن تقنقط جائب إيهامك 
فد أنقك وفوق مركز الشغة العليا فى نفس الوقت لوقف نزيف الأنفا 
والعطس ). 

واحدى الطرق التى ستساعدك على إيجاد تقاط الضغط المطلوبة هى أن تضع 
إبهامك أو إسبع يدك الأوسط ( الأسهل بالنسبة لك ) تحت اثم تضغط 
شد فكك العلوى بحركة دائرية ختى تنتهى سن المد إلى رقم ٠١‏ . ككرز ذلك 
ثلاث أو أربع سرات لتساغد على خفض الشهية , انظر صورة 80 89/٠‏ , 
.ونذكر أنه عندما تعمل على نقاط ردود الأقمان النعكسة ٠‏ ستكون الثتيجة أكشر 
فامنية عندما تركز على المكان الصحيح 


كيف تخفض من شهيتك 


والآن دغنا نتعب إلى الأذن لتساهد على خفض الشهية ..منذ وقت قصير + 
كان الجميع يتحبون إلى طبيب معالج بالوخز بالإير لتركيب بعض الإبر قى 
آذائهم لوقف نوبات الجرع . وكل مرة يشعر قيها الإثسان بالجوع لا يكون عليه 


إلا أن يضغط على هذه الإبر ٠‏ فتكون التتيجة حى عدم الشعور بالجوع مرة 


أكثر _ ستختني شويك العم . وحسب مباده استخدام طرق الوخز الاي 


ىَ ونا 


القديمة ٠‏ فإن هذه الطريقة ستجعلك لا تعر بالجوع من ساعة إلى حمس 
ساعات ويمكتك انتخدامها عتد الحاجة. 

سيكون عليك أولاً أن تدخل طوقى سيابتيك يرفق فى أذنيك بينسا تكون 
راحقى يديك في 'تجاه مقدمة وجهك ( باتجاه ديك ) , والآن ٠‏ باستخدام 
إبهامك . اضغط عنى الجناح الصغير قوق شحمة الأذن ( انظر اللخطط ٠١‏ 
ولاحظ نقاط ردود الأفعال المنعكسة للجبهة ومؤخرة الرأس . فالنقطة التتى 
تخفض الشهية بمكن أن تجدها بيئهما , ) باستخدام نقطة رد الفمل التعكس 
بين الإبهام والسيابة ٠‏ 'عصل يجركة ضاغطة دائرية للدة دقيقة واحدة . 
ثم باستخدام الإصبع الثالك . اضغط القراغ فى بدابة القنس الأمامى وفوقه. 
'ضغطأ بسيضأً لم اشغط غلى هاتين النتطتين يحركة دائرية لمدة دقيقة لكل 
فنها 

بمكنك استخدام طريقة رد التمل المتعكس لتمشع الجيع أتببل مود 
الوجبات . وسوف تجد تنك تتثاول كبيات أقل من الطعام , يمكنك 
.استخدامها أيشاً فى نهاية الوجبة أو أشمرت أنك لحاحة 
.يمكنك استخدام إحدى هذه الثقاط أو كلاهنا ممأ . 

ويؤكد الاكتور " أثبرت فيلدز - . الياحث فى علم الوخز بالآبر فى جائمة 
“ كالينورنيا “ أنه يجب تكرار الضغط على هذه النقاة . حوالى أريع أو ست 
مرات قبل الوجهات ٠‏ فهذا يساعد على التغلب على إشراء تثاول أبة أطعمة بين 
الوجبات. ٠‏ كما أنه يساعد أيضاً على تناول طمام أقل أثثاء الوجيات 

ويقال إن تدليك تقاط ربود الأقمال المتعكسة هذه يعسل على الجبوع ٠‏ فهو 
يؤثر تاثيرا مباشرا على الأعساب : خيك يوجد خمسة أعصاب فى الجنجمة 

تبعث يفروع منها إلى الأذن ٠‏ أحدها هو الحصب انيهم ( أو الرنوى العدئ ) 

وهو أكبر الأعصاب الخاصة ياتجهاز الهضمى + وهو يؤثر على إفراز وحركة 
الجهاز الهشمى وبهذا - فإن عملك على ثقاط ردود الأفمان التمكسة هذه سينهم 
إشارات الجوع المتجهة إلى اللخ . وستعود شهيتك إلى طبيعتها ولن تعر موة. 
أخرى بالجوع غير الضرورى ؟ 


والآن بعد أن تعلمت كيف 


الجسم على التخلص من الدعون التى تجمءت عيز النتين - أن أننا سنتجه إلى 


كيف يساعد رد انعل التعكشي على فقد الوزن بطريفة طبيعية + 0 


انقاط ردود الأفمال النعكسة فى أماكن أخرى من الجسم لنساعد على التخلص 

من الدهون الزائدة 

نظرأ لأننا حفزتا تقاط ردود الأفمال النمكسة فى الوجه الخاسة بالغدة 
الصتوبرية والتخابية والطحال والبتكرياس . دعنا تحفزها أكثر بشغط نقاط ردود 
أفمال منعكسة فى أماكن أخرى من الجسم . انظر إلى الخضط الخاص بالغدد 
الصماه. خاسة القدد الكظرية والدرقية: فى مقدمة الكتتاب ( الملخطط 9 ). 
والخططات التى توضح الكيد والقولون والكليتين ( الخطط + . ه ) . حفضز 
ودلك نقاط ردود أفعال منعكسة خاصة لساعدة الجسم على إذاببة الدهون الى 
يصعب التخلص متها 

الا تنس الأعبية الكبيرة لنظابك الغذائق . وتأكد من خضولك على الكثير من 


رد الفعل المنعكس والتمارين والنظام الغذائى تساعد على التخسيس 


عندما تأكل السكريات والنشويات . يتحول بعض متها إلى خلايا دهنية 
عفرا : وسيتمر اكتساب الوزن كلما تراكيت هذه الخلايا . لذا تذكر أهنية 
برامج الطمام السحى ٠‏ وتخير الطعام المتوازن من هرم الطعام . وعشديا تشترق 
الطعام ٠‏ اقرأ كل اللسقات امكتوية عليه . وابثعد عن الدهون الضارة مثل زييت 
التخيل وزيده جوز الهئد . وعندما تعد الظمام استخدم طرق الطهنى باليخار 
والتحميس وانشواء بدلا من القلى 


“. مول 


طالا أن العضلات ضعيفة وكسولة ٠.‏ 
فالدراسات توضح أن 'تباع نطاء غذائى ققد لا يكون فالا 
وبين الثمارين الرياضية . والسبب هو أنك عثديا تخفض بن السعرات 
الحرارية . ينخفض معدلك الأيضى أيضاً . ولهذا فإن لم تمارس التسارين 
الكافية : ان يحرق جسمك هذه السعرات بسرعة وسيقل معدل فقدان وزنك ثم 
يتقف تماماً . لممارسة الشى أو يمس الأغمال الوسيطة بعد فى وجية ستحرق 
الدهون والسعرات الحرارية أكثر من سارستها على معدة فارضة . وسع ذلك 
فإن عليك أن تستخدم تمارين خفيفة بعد الوجبة مياشرة حتى لا تزع جهازك 
الهضمى 

ركز قوة ذهتك على برنامج التخسيس الخامي بك ٠‏ وستصيم أكشر صحة 
وستبدووتشمر كاك أسقر سنا ! فالجدع. بين التصارين الرياقية :ورد الف 
النعكس ٠‏ سوف تفقد وزئك الزائد وستتخلص من السعوم اموجودة فى جسمك 
وستتحكم فى شهيتك وستصيح الشخص التمتع بالصحة الذى طال' تمنييت أن 
تكونه 


كيف يساعد رد الفعل النعكس وطريقة غذاء سرية على حرق الدهون 
وطردها من الجسم ؟ 


ربما تكون قد سمعت غن الطمام الذئ يحرق الذهوث من جسمك . نعم . فذا 
صحيح.! فهناك أطعمة معينة مثل الفاكهة والخضروات الطلاجمة تساعد على 
حرق الدعون , وطائنا أنك تتثاوك هذه الأطعسة فى مواسمها شرط أن تككون 
طاْجنة ٠١‏ فإتها ستؤدى المهمة .. حيك تحتوى هذه الأطسة النيئة على فواة. 
معينة تتنجها خلاياها تعمل كعامل محقز يأخذ بوره فى عمليية 
الأيض للتخلص من الدهون قبل أن تتمكن من مهاجمة خلاياك 

فالس هو ... أنك يجب أن تأكل الطمام فى صورته الطبيعية قبل ويعد 
اتثاول وجباتك . تعم هذا صحيح - فكل الطعام الطبيعى الطازج مثل الكرتي ٠‏ 
اضر + :والخوان يجتب عتلوقه كين الوجيات. .تيعد الوجنينة.ستوك: اتاج .> 


كيف ساعد رد الفمل النمك علي قله الوزن يطريقة بيعي 2 1 


ولوق ٠.‏ والبشوة 
على كسر كل الاهرن لتوجودة فى الوجبات ٠‏ إن طريقة الشقاء السرية هذه » 
مع عمل كائل على كل ثقاط ردود الأفعال العكسة سيؤديان إى تفال أيقسى 
يقوم بحرق وطرد كل السعرات الحرارية غير المرشوب فيها . ققط شاهد هذه 
الأرطال وهى تذوب ؛ وستلاحظ الفارق فى أسبوع واحد 


أهمية ردود الأفعال النمكسة أثناء فترات الحميات الغذائية 


أثشاء فتتدائك للوزن يححاوك جسمك تحرير الدهون + وفى طريقها إلى 
الخارج يتجه القليل منها إلى تيار اندم فإن زيادة الحبامض 
البوني فى الدم سوق تجعلك تشمر يمسر هضم . لذا يكون رد القمل التعكس 
مقيدا جداً فى هذا القنت عمل كاضل غلى تقناط رنود الأفضبال 
الششكسة لكل أجراء الجسم هو الطريقة الثلى لكى تيقى فى حالة جسدية 
8 وسرغان ما سيتمتع جسمك كله بجالة مِن التوازت : وسوف. 
يصحة جيدة وتتخلص من وزتك الؤائد 


فإنا حدث ذلك + 


أهمية الماء والألياف أثناء فترة الحمية القذانية 


لد أوضحت العديد من الدراسات أنه عندما شرب التاس المزيد من الماء أثقاة. 
افتوات التخسيس ٠‏ قلت لديهم نسب التجمعات الدهتية . فعنديا يشرب الناس 
اكمية أقل من الاء تزيد تجنعات الدهون : كما تؤكد الاختهارات أن اللاء يساعد 
على اللتخلص من الأرطال الؤئدة. 

افوجود الماء فى الجسم يساعد الكليتين على القيام بوظيقتهما بطريتنة. 
سليمة + ومع ذلك فإذا لم تنا الكمية الطلوبة من الماء يكون على ا 
القام بعئهم , تكثنا لا ترد أن ترهق الكبد حتى لا يضصل بيه الحبال إلى عندم 
على دايز اده تدا وي ا زنة إلى طاقة . للذا 
لم يحسل الجسم على كمية كافية من 


. ور 


يجب على معظم التاس شرب من * ؛ 4 أكواب ماه يوبياً . وبع ذلك قإن 
الشخص ذا الوزن الزائد يكون معدل أيفه أعلى ٠‏ لذا فهو يحتاج إلى تناول 4 
أكواب إضافية من اماه لكل ٠١‏ رطل زيادة فى جسمه , اعمل على ثقناط ردود. 
الأفعال اللنعكسة إلى الكلية والكبد ٠‏ واشرب اثاء القى كل يوم لتستاعد ججسمك 
على التطلصن من الوزن الؤائد 

قد يشارك اللح فى عملية احتفاظ الجسم بالناء وقد يضيف إلى نفاكل 
التهاب الخلايا . لذا أضف ملعقة واحدة من خل التفاح إلى + أكواب من اثاء 


لألياف تخقض الشهية بطريقة شبيمية لأنها ت* 


وتحتفظ يكدية كييرة 
من الاه + ولهذا فبى لا تجعلتا تشمر بالجوع الستمر ‏ تمقص الألياق أيضاً 
لدهون من الطعام ومن الأمصاء . فاتناء استخدام رد الفمل المتمكن 


الإخراج لاستمرار التخلص من الدهون والسوائن خارج الجسم 
وهكذا قإن الجمع بين رد القعل المنعكس ٠‏ واناء . والأنياف سيساغدك على 
فقد الوزن يطريقة رالعة 


كيف تسبب الحمية الغذائية الإمساك 


اعلتنا تير مادات لامك ٠.‏ لا ترف أضمااك الدانية دالت كين تتاغئل 
امع هذا النغيير . لذا فإن اتبمت حمية غذائية معيئة ٠‏ فتأكد من تناولك 
لياف . لأنك إذا لم تضف الأثياف بكميات كاقية . فإنك قد تصاب 
بالإمساك. 

لقد استطاع شاب وضلا من وزئه لكنه عندما أتى نزبارتي كان 
.يعاني مق الإمسالة _ فاستختفت رد القمل انتفكني التلشتيظ جسمه . وصليت 


كيف يسامد رد النمل التعكس على فق الوزن بطريقة طبيعية + 0 


أولاً غلى جميع ثقاط ردود الأفعال التعكسة فى قدمه » مع إيناء المزيد من 
الاهتمام بتلك الخاصة بالقولون والأمعاء الدقيقة , كان الرجل فى حاجة إلى 
بعض المصارة الهاضمة حتى يزول الانتقاخ وللواد الضارة التجمعة داخله. 

وبالإضافة إن العلاج برد القصل المتعكس ٠‏ أنددته ببعض العلوسات الفذائيية 
الفيدة ٠‏ مت تناو العنيقة وبذور الج امثثورة على الزبادى أو الخلوطة مع 
كوب من العصير - وأعطيته أيضاً بعض أعتاء 
بدو أنه عندما يدا اتباع الحمية |" 
اتوققت أمعائ: عن الغمل مها ستيب له فض خحاد وإء 
فى الأسبوة الى اتصل بى ليخبرتى بأن الشاى والألياف امضافة وطرق رد 
اثمارها معه . فهو لم يعد يعانى من هذا 
زته أخد فى التناقص يتجاح كبير + وكان 


اللقصن القطيع ولا الإمساك 
سعيدا وهو يخيرنى يأنه فى أحسن حاف ١‏ 

كنا أن الإخراج السليم يكون هاماً جد لكى يتوازت جسدك أثناء قترة الحدية. 
الغتائية. خائل مه أنام هذه الطاقة , لا يتاثر ورك فققطابل. 
وعواطقك ليأ 

الا ته نك أبدأ يتعليق صور اللصارعين اليابانيين فى كل أرجاء الطيع ‏ 
وبدلاً من ذلك ركز كل عواطقك على الأفكار الإيجابية . وكن شاكراً نا آنت 
عليه . ثم شع ملاخظات إيجابية قى أماكن سهلة الرؤية . قد تكدب فى 
الملاحظات " أنا اليوم أقل سعئة أشعر بأثئى أحسن من ذى قيل ! ” وتأكد من 
أن إرادنك ستكون أقوى وأكبر عندما تحصل على تشجيع إيجابى . فأنا وائقة 
من أنك شخص جميل ٠‏ لكن نذكر أن تقبل حقيقتك كما هى نكى تصبح أكشر 
سعادة وأكثر ثقة بنك 


قصة “ شاثون * 


أتت نى ” هانون ” يفائمة امن الأمراض ٠‏ فههى قند امتقدت أنهنا تعاتى من 
الاستسقاء وعثل أخرى عديدة + وكاتت خائفة مما قالة لها الأطباء . اتضلت بى 
قبل أسبوع من بوعد طبييها : فقد أرادت أن تعلم ما الذى سيفمله رد الفعل 
التعكس نها . لقد كانت “ خانون > فى الخاسسة والأربعين من عمرها + وكنان 


0 ا 
وقد كانتت واقمة تحث وطاق 
ضغط العمل الشديد ‏ وشمرت أن هذا كان سب زيادة وزنها .. 


بعد عدة جلسات من رد القعل النعكس مع ” شانون ” ٠‏ أدركتا أن كل سا 
تحتاجه هو تقليل وزتها . ولم يكن أى من تمارين ردود الأقمال اللتعكسة ملأ 
بالنسبة لها باسثثناه تمرين الكليتين . ققد احتاجت أن تتخلص من يعض 
السرائل الشارة من جسبها ٠‏ لذا عليتها كييف تعسل على ثقاط ردود الأفمال 
النعكسة فى قدميها وكان من السهل عليها رفع قدمها وأحيت هذه الطريقة 
وأريتها أيصاً نقاط ردود الأفعال التعكسة انتى ستمكتها من التحكم فى شهيتها 
والتى تقع على شفتها وأذنيها , كما أعطيتها /ععدعفماط ماع83 عتهد .4 
وأخبرنها بأن تستخدمه لدة دقيقة على كل يد . وذلك فى أى رقت تستيقظ 
افيه من أجل تثاول وجبة خفيفة . وبدلاً من هذه الوجبة الخفيئة عليها أن 
تشرب + أكواب من عصير التوت والتقاح لتفرغ مثائتها 

اعادت * شانون “ لرؤيتى مرتين . وكانت فى أحسن حال . فقدث عشرة 
أرطال من وزتها فى أسبوعين . وحتقت تقدم فى التحكم فى رقبتها الملحة فى 
اتناول الطعام حينما كانت تشعر بالتوثر فى العسل . فياستخدام رد المل 
النعكس شعرت ‏ شانون “ بأنها تفقد وزئها يشكل تدريجى + ولكن بالفسبة 
للها كان هذا مناسباً . فقالت ؛ ” حتى لو وصلت إلى ما أريده يعد سننين :فنا 
سعيدة لأن رد القعل المتمكس والشى جملا حرق جسمى للدهون سسكنا : ولا 


تجديد الشباب باستخدام رد الفعل المنعكس 


إن أفضل طريقة للوصول للصحة الجيدة وانشياب هو أن تدلك كل ثقاط ردود. 


وابيلادة . قهتى تمتمك أيقباً من الشتعور بالتستب وتساهد الأخضاة الثقوزة. 
للهرمونات على أن تعمل بكقاءة ٠‏ فيتجدد ذلك شيابك وتعيش حياة مليئة 
بالنشاط . انظر للخطط 8 


بناء خلايا سليمة جديدة 


اتحمى نفسك بن الهم باستخدام قوة شفاء طبيمية تجدد خلاياك 
وتعيد بنامها.,:فالتروليون.خلية اللوجودة فى بجسيك غيارة من كيان حبى , ذا 
سيتقدم بك العبر بيط أو بسرعة حسب تجمد هذه الخلايا . فشدما تتراكم 
الففلات والسموم فى الخلايا > فإئها تتداخل مع تم وتطور الخلايا وعملية 
حل الخلايا بحل بعضها . يستحيل توفير التغذية الكافية والأكسجين للخلايا 
إذا ما كانت تحتوى على الففلات والسموم . وعندما لا تتفدى الخلايا بشكل 
كاف قإنك تصاب بالشيطوخة اميكرة والأمراض 


1 1 


استخدم رد القعل المنعكس لكى تعيد بثاه خلايا جديدة وسليمة زيكنون 
عن طريق تحفيز الأعضاء المخرجة للقضلات نشل الرتتين والكبد والكليقين 
والبشرة . انظر الخطط الخاص بمثاضق العلاج ( الخطط 1١‏ ) واغمل على تقاط 
ردود الأفمال التمكسة الك تحفز هذه الأعضاء , فعندما تقوم بالضغط تستخدم 

خط على نقاط ردود الأقعال لمنعكسة فى لمناطق القابلة ؛ ستطرد الكثير صن 
الفلات التجمعة والسموم سريعاً من جسمك . وعندما تستعيد معدئك الأيقي 
الطبيمى ويزيد الأكسجين فى الخلايا ٠‏ ستخل خلايا جديدة مخل الخلايا 
القديبة . والخلايا النجددة نؤدى إلى أنسجة متجددة وهذا بعشى جسم جديد 
أصفر سناً وأكثر صحة. 


قوي جهازك الهضمى 


إن معدل الأيض البلى» والإمساك يسبيان الاحتفاظ بالفضلات وتجممها فى 
الخلايا مما بسيب مشاكل صحية خطيرة وشعوراً بالشعف . لذا يجب أن تعسل 
على تقاط ردود الأقمال التعكسة للأمماء والقونون والكلييتين بضغط حازم فى 
حركة بائرية حشى تستعيد سربان الدم الطبيعى وتقلل الانسداد الذى يحول دون 
بلوغ الصحة الجيدة والشياب , اتقر الخطط م . 6 

نخط جهازك الهضمى بالتمارين , وأحد هدّه التمارين الجيدة يكدون بوضع 
»معدلا :6لا ونوداة 10:6 فى راحة يدك اليسرى » ضع يدك اليشي 
افوقه واعتصر بديك معأ قدر استطاعتك . هل تشعر يصدرك يتقيض ؟ كن واعيا 
لمدلات تعدتك أيفأ واقيمها #ثناه هنا التمزين , وسوف يتشط هذا التمرين 
الهتمى البلىء وسيقوى بطئك أيضاً . إن هذا التمرين يعمل يطريقة. 
أفضل وأنت واقف 


تشعر بأتك مشحون بالطاقة تمامأ عندما تقوم بتنشيط سريع لنقاط ردود أقعالك 


اهنيد الغياب باستنا رد لتر التتفي 3 


التمكسة . وأحد الثنارين الجيدة التنى أتضحك يها هنو أن تدلك'تقاط ريو 
الأفمال النعكسة فى القدم بشدة , انظر تمرين وصورة +1 .. فسوق ينشط هذا 
التعرين والتمرين التالى النبفات العصبية وسيجدد كل خلية وعضو بطاقة تابضة 
بالحياة والنخاط. 

والآن بند أن دلكت قدميك 


أمسك قدمك اليسرى من تحت العقب 


بإحدى يديك وباستخنام اليد الأخرق اضرب أو اصقع قاع وقمة وجوانب 
قديك . ثم اضغط وان كل إصبع من أصايع قدمك صن اتجاه إلى آخسر . 
باستخدام إبهامك وسبايتك . ثم اضغط على قمة كل إصبع . مرن قدمك من عند 
الكاحل + وح أابع قدمك للأنام ثم للخلف . شم حسرك قددك لليسار شم 


جسعك كنه.. انظر سمورة 64 - وسوف تحر يالوخز. 
سيتعشك ويجدد وظائف حخلاياك . ويسرعة ستلمس 
وتشاطة 


أوراق انبرسيم الحجازى الجافة تصنع العجزات 


في أفضل الأحوال فإننا يجب أن تعيش حتى يصل عمرتا إلى :11 عاما. 
وفى ” التيت ” هناك أشخاص يعيشون ختى يبلغوا'116 غامأً . وهم يزجمون 
سيب طول أعسارهم هذه إلى سريان الدم المتجدد واستهلاكهم اليوبى من 
الأعشاب , والعتب القضل لسكان “ التبت “ هو البرسيم الحجازى , وهو 
التبات الوحيد العروف الذى يحوى كل ما نحتاجه للتسو والصحة ..فالبرسيم 
الحجازى علاج جيد لارتفاع شقط اندم + يحتوى على كل العناصر الطلوية 
لتقليل صلاية الشرايين . فهو لغنى بالحديد الثى يساعد غلي التخلص من 
مشاكل الدم شل الأنيبيا : كما أنه يحتوقى على اليوتاسيوم الفيد لخلايا 
البشرة ٠‏ بالاضافة إلى الكالسيوم المفيد للأسثان والمظام 

إن البرسيم الحجازى ذو فائدة عظيمة للكيد والأمماء فيسو يقال السهوم من 
الجسد كما أنه فعال من يمانون التهاب الفاصل ؛ وهو جيد أيضأً للاغدة 
النخامية والعدد القرزة للهرمونات . كما أنه يعمل يسرعة لزيادة قلوية الجسمه 


3 النمل الثاني والاتوق: 


ويفيد فى علاج مشاكل البرد ولمثانة والكنيتين . يحتوى اليرسيم الحجازي على 
كن القبتامينات اتعروقة وحتى غير المعروفة مشل فيتامين نك ٠‏ ب« ٠‏ وفيتامين 
ذا الخاص بقرحة العدة . كما أنه يحتوى أيضاً غلى الفسفور الذى أوضحت 
الدراسات أنه يزيد من تشاط الخ . يمد هذا العذب الجسم أيضاً بلكيبيائييات 
الضرورية لإنتاج الكرتين ؛ وأحد البروتيتات الوجودة فى الشعر . وقد أفادت 
التقارير من جنوب أفريقيا أن التعام الذى يتغذى على البرسهم الحجازى يكنون 
صغاره أقرى ٠‏ ويضيح ريخه لانم وجديدا وجميلأ 

إلك سوف تجد كنز' من المواد الغذائية فى الهرسيم الحجازى., وسيب ني 

ذا بات بتك الواد هو أن جذوره تند يعسي وتمتشر فتستض الكقر مس 
العادن القيمة والغذاء من ائتربة . ويمكنك شراء البرسيم الحجازى فى شكل 
أقراس ( بالنسبة للحامل والرضع يجب أن تستشيرى الطبيب الخاص برعاية 
صحتك قبل استخدامه ) والبرسيم الحجازى مع ردود الأفمال التعكسة يحافظ 
على الجسم وفى نقس الوقت ينشط العقل . الجمع بين الآثنين سيشيف الزيد 
من الصحة والشباب إلى حياتك 1 

الكن تذكر أن ما تقصده هذا ليس براعم اليرسيم الحجازى ٠‏ وتذكر أيضاً أن 
أفض الفيتامينات البجددة للشياب هى قيتامين ج : ه 

يمكن أن تميش حتى تصل إلى ماثة عام . لكن كل ما عليك فمله هو 
استهلاك معام مفيد وسمارسة التدارين لتحافظ على الذب والأومية الدعوة. 
استخدم أيشا رد القمل المتعكس تعلاج الغدد المريضة والأعضاء والعفلات ٠‏ 
وبهيله الطريتة ستجذد شبايك ونقائقك وضحتك 


رد الفعل النعكس يجدد تشاط جسمك وعقلك 


هناك نقطة ممينة يمكنك الوصول إليها عنددا تكون فى حتجة إلى طاقة 

ذهنية أغلى . تقع هذه النقطة الخاضة تحت 

المقطط ؟1 وصورة 0 , عتما ت رد الفعل للشمكنس هذه سخيت بقوة 

من طاقة الحباة للندد النخامية والصتوبرية ( انوجودة فى الح ) ولطحات 

والبنكرياس ( لتحافظ عنى الستوى الطبيعى للسكر والأنسول 
القمل التمكس اضاقطة واد 


اتجديد الشياب باستخدار الل التمكس ا 


اتدلك التطقة العية تحت الجلد . ( استخدام مفاصل الأصابع يكون ميد 
أيضاً فى المغط على هذه غط ودلك حتى تقتهى من العد إلى رقم 
سيعة ٠‏ ثم حرر الشقط لدة يع ثوائى . كرر هنذا التمرين غدة مرات لتقو 
وتستميد طاقتك التحلية. 

فى الوقت نفسه + تنفس بعمق لآن الجمع بين وجود كمية كبيرة سن 
الأكسجين فى جسنعك مع تحيز هذه النقاط سيجدد يقظتك وتشاطك الذهتى ٠‏ 
زداد بذلك ثقت بنفسك وبسرعة ستبدو وتشعر بأنك أصغر سنأ . فاليقظة. 
الجسدية والذعنية تكن ضرورية لكى تصل إلى أهدافك ولكى تحصل على 


أن تستلقى على فراشك 
بعض الأنفاس العميقة 
وسوف يأتى ذا التفوين بدقعة تتجددة إلى مخك _ كزرة أربع منرات 
في اليوم عندما تواجه أحد الت 5 


سور 57 : القلة رد التسل 
لتك هذه نتتشط قدراتك 
التفتية : ونتساعدك على تحدين. 
يفتك وناكرلك : بوقى ذات اقيسة. 
أيفاً ليبس لنواع العلل 


2 التمل التاتى والثلاثوق. 


التنقس هو الطريق إلى الشباب 


إن رد الفمل المتعكس والتنفس الطبيمى العبيق سن فسأنهها أن يصنعا 
العجزات ٠‏ فهما يحافظان على شبابك وسحتك . فاستخدمهما معأ لكى ترتقع 
ويبقى جهازك اتدورى والتنشى فى أحسن 


إذا لم تحصل على كدية كافية من الاكسجين . ستصيح خلاياك مستنزفة 
مقة وذابا بكي إنياراه ونمابك ا 


فإته سوف يشحن جسبك بالطاقة 
ونا ماذة ما امستخدم :جقه الطريفة. السرعة 


بالقرب من أسناتك تاركاً 
ع ار قر سي 1 
باع تسيا تايط ناليو و تمهوت وذ قات ولى تموميع 

خلال شفتيك . ) استرخ ونتفس بطريقة طبيعية ئدة ثلانين ثانية ادم كدرر هذا 
التمرين . لكن لا تبالغ فى أداء هذا التسرين فى البدايية ٠‏ وإذا شعرت سقلا 
بالدوار أو بالإضماء ٠‏ فاجلس ولا تتابع . عد إلى تنفسك العديق السترخي 

وستجد أن التنفس اتعبيق مع العمل غلى ثقاط ردود الأفمال المكسة مريخاً. 
ومرخياً ومتعا . فسيجملك هذا التعرين نشعر براححة ككبيرة دون دوتر أو ألم 
حاول أن تبذل جهداً مهنيً لكى تحافظ على سحختك ونظهرك ولكى تسيطر 
على أى خلل يحدث فى جسمك . ولك باستخدام رد القمل المتعكس 


تتجديد الشياب باستخدام رد لتم التعكي بجا 


اشرب اناء لتبقى شابا وتتمتع بصحة جيدة 


هل تعلم أن شرب كوب واحد من !١‏ اينشظ جسمك كله ؟ قال ماء هو 
أحد عمال اللبيعة . قهو بيني الشياب وبيقيك بعيدا عن الهِرْم . وكما أنه 
يساغد كل وظائف جسمك ٠‏ ويحسن من وظائف الهضم : ويساعد الكلهتين 
على طرد القضلات والواد السامة من الجسم ٠‏ وبمتشع الإمنساك ٠‏ ويعهيد بتناة 
انظامك انناعى + فإنه يقوم أيضا بترطيب جلدك وشعرك ويبقيك فى مظهر شاب 
وصحى , اشرب من سنة إلى ثدانية أكواب من الماء يومياً - وأكثر من ذلك إن 
كنت تعائى من السدثة. 

وستندهش من سرعة عودة طاقتك ومن تحسسن 
كميات كافية من الماء النعش النظيف 


اعنديا يتلقى جسبك 


رد القعل النعكس لأداء رياضى أفضل 


عند استخدام رد القمل التمكس مع التمارين الرياضية الباتية تقوة النحسل 
والجلد ٠‏ فإنه بحسن وظائف اللب والرئتين والأوعية الدموبة . حافظ هلى 
أوميتك الدموية خالية من أى انسدادات عن طريق تدئيك ثقاظ ردود الأفمال 
النعكسة وسوف تثعر بقوة متجددة . فالدم التجدد يمذى يلابين من خلايا 
الجسم وبعطى جسمك كنه دقمة متجددة من النشاط والطاقة , امسل على ثقاط 
ردود الأفعال النعكسة انتجهة إنى رثتيك وشبكة الأوعية الدموية لنبقى جهازك 
إضافة إلى عملك الهومى على ثقاط ردود الأقمناق 
وعضلاتك كذلك من خلال الاتحشاء 


والشى والحركة 
إن الرياضبين والراقصين ومن يعملون فى مجال اللياقة البدنينة سيستفيدون. 
جميعاً من رد الفمل المتعكس 


0 رزلا 


رد الفعل التعكس يفيد لاعبى كمال الأجسام والعداثين 


عزيزتى السيدة > كارقر "+ 

أنا استمتع بتدليك نقاطردود الأقعال النعكسة للعمب الوركى . وني الاي 
عنديا كنت أبرن ساقي من أجل كمال الأجسام ٠‏ كانتا تؤئائى جداً فى الوم 
الثال . ولكن منذ بدأت تدليك ساق وكاحلى وعقبى . لم أعد أعاني من الألم مر 
أخرى . حتي أن ركبتى أصبحتا لا تؤناتي عنددا أقوم بثتيهما بسدة . السيدة 
“ كارتر ١”‏ أريد أن أكتب كايا لأشرح سا النذى فعنه رد النصل التعكنس فى . 
أشكرك لكناية مثل هذه الكتب الرائعة. 


قد تجد ممارسى رد الفعل التعكس دائماً فى المنارئؤن والأحنداث الريائسية 
لأخرى للكى بتدموا العون من يحناجه . وقد كان هناك رجسل يجهل بأمر رد 
الفمل المنعكس وكان يجرى فى الارثون ٠‏ وفجأة بدأ ظهره يؤله - قال لى بعد 
ذلك إن " تخصاً ما " سأله إن كان باستطاعتة تقديم المساعدة . فوافق وقبل أن 
يغلم ما الذى يحدث + كان يتلقى علاجاً بردود الأتعال النعكسة قى يديه 
فقا إن مدلك رنود الأقال التعكسة عمل على ظهر هنيئة أبداية من السابة 
وحنى معصمه لعدة دقائق + لم أراه كيف يعمل غلى ثقاط ردود الأفعال النمكسة 
هذه بنفسه إذا احتاج إلى ذلك وهو يجرى ‏ تابع العداء الجرى مرة أطرى وشعر 
بتحسن شديد وام يفكر فى ظهره حتى انتهى السياق . وقال لى : " لن انسئ 
أبدا افارق. الذى أحدثه هذا المتطوع اتمارس تتعلاج بردود الأفعال التعكسة فى 
ذلك اليو 


صمم على أن تظل شاباً متدتعا بالصحة. 


اغمل غلى تقاطة رود الأقنال المتمكشة الخاشة بالقتقد اللينقارية والشخاك 
الثيتى جهازك المناعى تحيظاً وقوياً . اتظر الخططات © - ٠ ١4‏ - 18 . فكلنا 
جهازك الناعى كلما قنت فرصة. العدية قى جسمك 


زادت 


اتجديد الاب بانتخدام رد اقل التمكضس. م 


ديا التى تهاجم وتطرد الأجسام الغربية فى 
الشيخوخة , فجسمك يحتاج إلى الخلاها 


عن البقاء غاباً يتبتع يصحة جيدة بدون أية آلام ياستخدام 
#86قا9 تهنا 116 عنى الأصابع الصغيرة . رسوف يحز هذا الجهاز 
تقاط ردود الأفمال التمكسة في يديك وبيمث بقوة حياة كهربية إلى معظم 
الأعضاء والغدد فى جسمك . يمكنك أن تأخذء معك فى أى مكان تذهب إلييه . 
أبقه معك فى العمل أو احتفظ يه فى جيبك +" 
طابور الشراء مثلاً . فى النزل يمكتك وضمه تحت قدنيك : وتحركه تختها . 
وتأكد أنك سرعان ما سنشعر باتحيوية والنشاط والمحة . انظر صورة 0١‏ 


كيف يبقيك الضحك والابتسام شاباً 


إن الشحك ينخط جسدك كله حيث إته يسرع معدل شريات قلبك رتنفنك 
فالضحكة النابعة من القلب سوف تحر الأدرينالين لكى تحصل على 
سريعة . كما أنها ستحفز وتهدىء الشخصن الدى يشمر باكتذاب ٠‏ وتائن 
بانهواه التجدد إلى الثتين مما بزيد أيهاً من مستوى الطانة . فالسحك مصالج 
اجيد لجسدك كله ٠‏ فهو يعمل على تجديد كل خلية وعضو . انظر صورة 54 


0 ررانا 


بالإضافة إلى تسارين شد الوجه التى يجب علييك أن تجربها بنقسك 
( فصل 74 ) فإن الابتسام أيضاً بيقى الوجه متالقاًوترة 

إن وجهك يحنوى غلى العذيذ من العضلات التى تسافد على التمبير مين 
الغواائ ‏ فمندما تكون سميداً وميتسماً فإن عضلات الوجه والرقية تككون. 
مرفوعة لأعلى . وعندما تضحك يشدة فستشعر يعمل العضلات وهى تتقيقن 
وتنيسط , ابتسم لدة دقيقة ولاخ كيف أن العضلات من فنزوة رأساك تجذب 
عفملات جبهتك . العفلات فى خديك تجذب شفنيك إلى أعلى . والعفصلات 
التصلة يصدرك تقيض الرقبة . وعندما تضحك يقوة تتمرن عضلات الك لديك 
العليا ترك لأعلى , وحتى المفسلات 
فَإثها تعمل عثدما تشحلة. 
بت انغاسية أو اتحزينة نتجتب الفملات إلى أسفل ٠‏ 


اعندما تنتج قمك ٠‏ وستشمر بشفتك 
لموجودة حول '" 
جيدا 


تجديد العياب بانتخدام رد ال التعكضي لها 


العتادة ستبقى على وجهه موقحة أى العقلات كانت الأكثر استخداباً : لذا 
اخد قرارك أن تفحك وتبتسم . فالضحد مشل رد الفكمل المنمكس : يمتحنك 
انشاظاً متجدداً . ويمكنك أدامهما فى أى وقت وفى أى مكان : قهما لا يكلفائك 


عينة من الخطابات من القراء التخطين للثمانين 


أريد أن أشارككم يعض الخطابات التى تلقينها من القراء الذين تخطوا 
الاين من عمرهم 


رد الفعل التعكس ساعد على اختفاء الأنم والاستغراق فى الثوم 


عزيزتى السيدة “ كارقر”. 

ابينها كان يشم توسيع ورصف شارعى . قزت قوق إحدى الحفر فى الظلام 
وعندها جُدِيتِ عضلة أو وترا قى الجائب الداخلى من عظمة القخذ . لعبت إحدى 
الأنعاب الورقية في هده الليلة وكنت أتلم كلنا كت أقف وأتحرك . وفى ايوم 
التلى استمر الأنم ‏ ويحلول الساعة السادسة صاء لم أكن أستطيع الشى بون أن 
أتكىء على الأثات . الفد كنت متأنً وتهبت إلى الفراش النيطن بالدثار الكهربى 
.ولكته لم يساعد على شقائي . وأخيراً احنديت إلى رد القمل اللتعكس . فقررت 
ابيا أن فيه موجصطة مهفن لحت تند وينسه ونبندة فلن الخال 
عملت علبها لعدة دقائق . ثم ذهيت للشراش وتمت طوال الليل ( إنتى استيفظ 
عادة مرة أو النين فى الثيلة ) . فى الصباح اختفى الألم . أنا أبلع سن المسر 44 
عام 


لباب 


0 لعزا رفز 


أنقذت حماتى من دخول دار امسنيق 


عزيزتي ” ميلدرد كارقر*. 
بع الخطاب صورة لحماتى التى أت للعيش معنا متذ أكثر من خمس سئوات 
الند كانت تعانى من قصور كامل فى وظائق الدب ٠‏ وشلاث سكتات دمافية ٠‏ 
وارتقاع فى ضغط الدم : والنسكر . وسرطان الشدى . ولقد نصختا طببيها أن 
انضمها فى بيت للمسنين لأن حياتها كانت قد قاربت على الانتهاه ؛ و 
أبتيناها واستخبمنا الملاج بردوذ الألمال المتمكسة ممها . حيث إندى شتزيت. 
اكتابك مند ستوات عديدة ٠‏ والآن م تعان حماتى من نزلات اليرد لدة © سنوات + 
أنهي تأكل وتام وت ل 
اللطبيب الذى يقول فى : “ لا أعنم ما الذى قعلتيه بها ولكن تابعى ما تقعليته *. 
قالطبيب لا يجد أى مشاكل فى القلب ‏ كما أن الرثتين فى حالة جيدة والسرظان 
انها أى مشاكل ‏ 


كيف ساعد رد الفمل التعكس شخصاً فى الخامسة والتسعين من عمره على 
التغلب على إعاقات أصيب بها أثناء الحرب العالية الأو 


عزيزئي السيدة * كارتر* 5 . 

إن عمرى هه عااً ‏ أنا تقرياًطريح الفراش تتيجةالمدة إعانات أصبت بها 
أثناء الحرب الغالية الأولى . وخملان السنتين الاضيتين ساطت وجبوج رأنسى ٠‏ 
افأجريت لى جراحة فى الغ : ثم أصبت بأزمة قلبية وسكئة دمافية لم سكئة 
دماغية أخرى . وتناولت بعد ذلك طماماً سام وأجرى لى عملية غسيل ممدة . لقد 
عانيت وصارعت كل هذا يمفردى . واقطررت لأن استخدم عصا للدشى . ولكني 
أأكمرآئه يسناضة رد النمل التمكس والتفلية الجيدة + ساستطيع أن أواصل ندة 


اتجديد الشياب باسشخنام رد الل التمكض م 


٠١‏ سنة أخرى . وأنا أؤن بن أى خخص آخر يمكنه أن يجد النجاح ببرد التمل 
التكس 

تقد ساعدنى تدليك تقاط رنود الأفعال التمكسة على التخلص من الكاثير من 
ماكلى البدنية . فضد استخدمته لآلام الفدم : وآلام القشب : وبشاعر القلق .. 
ولضبط سرين الدورة الدموية : والقضاء على التتميل فى ساقى وذراعى ؛ وتخضيظ. 
جهازى الناعى كله .. 

مع غائض حيى لك . لقد وهبك لله بوهبة خفاء الآخرين .. 

0 


كيف يساعد رد الفعل المنعتس الرياضيين ؛ 


يمد رد التمل التمكنى ” نقطة دف * طبيغينة للكاثير من الطاقة الجسدية. 
واتصحة والنشاط والشباب : كما أنه هو السبيل الوحيد للرياضى المنيز ١‏ نعم 
قره القمل النعكس فى راخة قدمك سيساعدك على الحقاظ على 


ما الذى يجب على كل رياضى معرفته ؟ 


الرياضيون التحمسون , بدايية من أضعف الرياضيين وحتى أقواهم 

يدون على قدراتهم الجمدية وميارائهم الاهتينة الحادة تكى بلعبوا يكل 
جيد وبفوزوا . فإذا كنت تتزلج على متحدرات .... أو تستعد لشرب الكدرة 

أو تضرب كرة الجولف لتسقط في الحفرة ٠‏ فيجب أن تكون فى حالة جسدية 
ممتازة لكى تستطيع أ الحرككات . لذا يكون رد القمل التمكس 
مفيدا لأى رياضي كما أنه يناسب جميع الأعمار , إن عسلاً كاملاً على تقاط 
ردود الأفعال المنعكسة سوف يضبط جسك ويعطيك القوة الإضافية والنشاط الذى 


م 


4 ناا 
تحناجه لتصل إلى الفوز » كا أند سيزيد ليشأ من يتفتك اللعمة.. وهذا من 
شأئه أن يحميك من الحوادث وييث بداخلك المزيد من الثقة. 

اجعل رد الفمل التعكس جبزه؟ من جدولك الأسيوغى . لذا انرس هذا الكتاب. 
وانتبه إلى التعليمات المختلقة ‏ لكن لا تبانغ فى أدائها فى المرات الأولى 

إذا كنت ثلعب البيسبول ٠‏ أو الأنماب الجمامية ٠‏ أو لعبة الراكيت . أو 
الألعاب الثى ثمارس قى امشمار ‏ أو التزلج : أو السياحة .. فا 
تعتمد بشكل كلى على حاستى السمع والبصر 
الذلك اعمل على تقاط ربود الأقمال انتعكسة لتغين والآئن لكى تين الخصول 
على رؤية وسمع جيدين.. انظ المنقطط ؟ و * 


خمسة عشر طريقة يستفيد بها الرياضى من ود الفعل التعكس 


يجدد من اقوة التركيز 


يسعد الجسم على التخلص من السموم والشوائب. 
يساعد الجسم أن يشغى يسرعة 

'يفتح ويتظف المرات العصبية 

4 يجدد الصحة الجسدية 

. :يساغد الجسم على استعادة قوة الشباب‎ ٠١ 

١‏ ينشط الجهاز العسبي 

.يقل من التوئر والشقط 

.بحسن الفاقة التحثية. 

1 يشافد على الاستزظاة 

.كنا يجملك تشتر بالسعادة ولا يكلفك عيئً 


اعيف يداعد رد القمل للتمكس الرياضييق ؟ كا 
جسمك و“ فريق “ الأنظمة المتصلة ببعضها التابع له 


أولً ٠‏ دمنا تركز اهتمامنا غلى جميع العدد الضماء الهملة . فكل هذه القند 
تتصل وتعتمد على يعضيا البعض . لذا تكون وظائفها الطبيمية ذات أهمية 
كبيرة لكل رياضى متحمس . فكل الرياضيين يحتاجون لأن يبقوا هذه القدد 
سليمة لأنها تؤثر ليس على الصحة فقط يل على تسو الجسم + وغلى عمليات 
العضلات والأغصاب زشربات القلب . كما أثها تتحكم أيضاً فى كز الدم 
وتزيد من عتصر الإقدام لدى الرياشى بزيادة إفراز الأدريثالين الذى يزيد من 
الضافة والاثدفاع . وهذه بعت الأسباب الهمة التى يجب لأجلها أن تحمل 
اثقامك يعمل بتثاسق , انظر الخطط « 


بتفردها + 


جميعاً تعمل بع مكونة جسماً واحدً كاملا ( يالك من فريق رائع! ) 
عب ئلا على كن نتاخ بو الأفمال المكسة بكنون ذا أية كبير ,ا 


لمقابلة أى تحدى - انشر الخطط © ٠‏ 5 
زد من طاقتك للأداء الأمثل 


إن أهم ما يتمتع يه الرياضى الجيد هو قوة التحسل والجلد , قمن الهم أن 
تستطيع مواكبة الآخرين ولا تتخلف عنهم . وسوف يحفز رد الفعل امتعكس قوة. 
الحياة ويمدك بناقة متجددة . فلقد ممم جسمك بطريقة معيئة بحيث يستطيع 
إعادة يناء نفسه ٠‏ فهناك تغيرات مستمرة تحدث يه » دوراً كبيرا 
افى بتائه منمامكا ليؤدئ هذه الوظائف 

إن الشثاء السحى والتسارين يدان أسم شسئ للحشاط على صحة وقنوة 


م اتقمل ثالث والتدئون 


الأشعنة الهمة أن تكون للمفلات أو العظام قوة بدرجة كافية لدارسة الأنشطة 


متى تحتاج إلى طاقة إضافية 


إن رد الف المتعكس طريقة رائعة للحصول على جرعة إضافهة من اللثاقنة. 
فأنت سوف تكمر وكائه اقد تم تحنك بالضافة لأتلد مع رد الفعل التعكس تداتى 
بالقزة الثى تعيد لك حمتك ونشاطقة 

وفطاك نقطة تلضغط والعمل غليها. 
وهى التقطة الخاسة بالغدة النخامية. 


اقيم ... وأعط ثقاط ردود. 
اعتمامً خاساً 

ولكى تحضل أبضا غنى إضافية بطريقة سريعة . خذ إبهامك أو 
استخدم مفصل قوى فى يداك واشضقط عنى مركز راحة هدلة الأخبرئ . واستخدم 
حركة دائرية ضاغطة ..وسوف تبعث يذلك ب" اردود الأفعان امتمكسة 
الكظرية : مما سيجملك تحصل على دقعة متجددة سن الأدريثالين 
وسيغطى 86553066 #لردا8 دن1: جميع نتاط ردود الأفان التمكسة بطريقة 
مرشية . كن الذكر ألا بالغ فى تحفيز هسذة اتنقضة فى اشرات الأول ؛ لأنلك 
بالعيل على هذه التطقة سنتقط الأغضاء والخدد الأكثر حساسية فى جسمك 


تنفس الألوان لتحصل على الطاقة 


بج يتوه الآله + عر حت الجريقة .خينه يسزوع 
“ ايفيان مونهان ‏ طريقة رائعة نستخدم قيها الألولن لبناء الطاقة المتجددة. 


أكيف يساعد رد انمز التعكس الريايين ؟. ينا 


استلق أو اجنس على كرسى ستقهم الشهر بسند للرآس حتى تستطيع أن 
تسترخى تماءاً . ثم وبقوة ذهتك ‏ تصور اللون الأحمر الزامى . اغدق عينيلك 
واشعر باللون الأحمر يحيلك . عندما يقلك هذا اللون الأحمر وتسترطى تماماً ٠»‏ 
ابدأ فى تنفس هذا اللون داخل رثتيك مستخدماً طريقة 
شرحتها لك سابقاً .. وعندما تمقلى* رنقيك بهسذا اللون : | 
بهنما لا تزال محتقظاً بالنفس الأحسس . والآن : تصور هنذا 
جسمك كله , ايعله لأسفل حتى أطراف أصابع قدميك ثم ارفعه مرف أخبرق إلى 

أعلى ببطه نكي يصل إلى كل جره من أجزاه جسمك بما فى ذلك رأسك 
والآن يجب أن تشغر وككأن جسعك كله متلف باللون الأحمبر .'قشدفا 
تستنشق الئفس الأحمر ‏ سوف تطلقه داخل كل أَجزاء جسمك . كور ذلك 
مسترطياً - ربد هذه العبارة فى ذهنك 


ناشرأ الهواء خلال جسنك محتفظا بلونة الأخمر.. كزر هذا ثلاث هرات 
اعنددا تشعر بسرهان اللون الأحمر خلال جسمك + تصور الطافة التى تتلقاها 
مته وأشعر يها . وبالمارسة . ستصيح فى وقت قصبر ماهرأ فى استخدام طريقة 
بناء الاقة الستمرة ٠‏ ولن تسبح متعياً مرة أخرى أيداً . فانا استخدم طريقة 
الأثوان هذه فى معظم الأرقات لكى أؤدق أعماى يكقاءة. 
عثل رد الفمل التعكس ٠‏ يمكنك استخدام طريقة تجديد الطاقة هذة فى أت 
وقت وفى أى مكان ٠‏ فهى لن تكظك أى شئ 


لف التمل الثالث ولثلاثون. 


مساعدة الكدمات والجروج 


عندبا تستخدم رد الفمل المتعكين :. قرى تيضات كهريسة صسنيرة خلال 
العضو أو الغدة القابلة لتقطة رد الفمل : وبذالك تست جسمك الفرسة لكي 
يستعيد ويجدد نشاطه سواء كان ذلك تهنياً أو جسدياً 

إن الضغط يرد الفمل المتعكس لا يستخدم أبداً على الجروح أو البشور أو 
الكشوط أو العظام الكسورة . لذا عليك باستشارة طبيباً متخصصا عند إصابتك 
بانجروح الخطيرة , فإذا أقعدك أحد : 
من لنغيد أن تحفز العقد الفينقاوية التى ثيقى جهاز لمناصة فى صحة جييدة. 


تعرين سهل : ارقع قدميك و “ضح السائل الليمقاوى .خلال 
- اشر بآصابع قدميك للآمام ثم للخلف ثم من جاتب إلى آخبر :. 
ثم حرك كاحليك فى دوائر باتجاه اليسار ثم باتجاه اليدين . كرر نفس هذة 
ن لتقضى على الأحتقان والمدوى فى كل أجزاء جسمك , 


استخدام :1108 من أجل الشد العضلى والتواء المفاصل والتهاب 
الأوتار 


هناك طريقة تدعى :8107 تستاخدم قي الغالب غندما يعائى شخص ما من 
الشد الفضلى أو التواء المفاصل أثناء سسارسة الرياضة . ويمكنلك أن تتعلم هذه 
الطريقة بسهولة عن طريق اختصار 8109 وتعئى ارج الجيزة 
النجروح . ١‏ : اختمار 166 وتنتي أن تنخ التلجلمدة ترا ما بين ٠١‏ - .7 
ادقيقة على هذا الجزه + ازح الثلج يعد 

افترة استيقافك .0 


اسيتقطع سريان الدم ) فقط قمع منشفة ثاعسة. 
حول الجرخ . 5 : اختصار 518081 وتعتى رفع الجيزه المجروح أعلى منن 


مستؤى القلب 


كيف يساعد رد لفل التكك الرياية ‏ نذا 
كيف توقف شد عضلات ربلة الساق فوراً 


إن ثثى الظهر ٠‏ ( يتحريك أصايع القدم ناحية الأنف ) ساعد على إيقداف 
الشد العضلى فى ربلة الساق أثناء ممارسة الرياضة أو أثناء فنترة اللييل ..رهذا 
الثمرين مفيد أيضاً إذا كنت ثعائى من آلام العسب السبائى في الجزء السفلى 
من ساقك . فالعمل السريع سيحد من توتر العصب وسيساعد على استرضاء 
الساق 
.يمكنك آيضاً إيقاف انشد العضلى فى خسس ثوان بشرط أن تقوم بهذا التمرين 
غورأ . ببجرد صمورك بأون آلام شد عضلى فى ربلة ساقك : ابسط ساقك 
للأمام + وفى نفس الوقت . اثن قدمك عند الكاحل + وادقع عقيك يعيداً عنن 
2 ك ( فهذا سيعدد غضلات الربلة ). 
لألم . ستشعر يتحسن أيضاً حينما تدلك 


القد ارس ول قعل التمكتس على ففنى وغلى الأخرين يتجاح لهم ققد 
عملت على حالات معينة كانت خد كل الأفكار الطبية ! لكن ما حققه رد النمل 
فعلى سبهل المثال بل " بادمينتون “ فى لعبة التتبس 
الثى عانى من شئل تصفى من كتقه إلى أصايع قدمه ٠‏ وكان 
علازناً الفراشن لدة ست ستوات طويلة . ففع استخدام رد الفسل للتفكس حارب 
هذا الرجل ضد مهاترات الطب محاولاً استمادة سريان الدم فى جسمه مرة أخرى 
.وفى أقل سن أريعة أشهر : تحسنت حالة الشلل لديه بطريقة مذهلة . قفد 
تحسنت حالة السيد “ ب . س ” ثعاما . ويفثل رد الفمل اللتمكس أسبح قدابوةً 
على سير دون الاتكاء على عا 

يجب أن يكون الرياضيون فى لياقة بدنية عالبة دائماً ٠‏ ولكتهم لن يتمكثوا من 
ذلك إنا كانت وقائفهم الحيوية غير سليمة . فرد القمل للتمكس اند أليت أن 
الجسم عيارة عن 


تعمل بهدوء وبرفق ريتم تزويدها بالوقود .. 


/ الالالال 


مدرب يستخدم رد الفمل المنعكس 


عزيزتي السييةكارقر 0.1 

منذأن أسبحت مدر رياشيا منذ 1+ غاما : وأنا أدرك أهمية انر للحيياة 
بطريقة إيجابية : والثقة بالنفس وحن نتعامل مع ما تضعه الحماة فى طريقنا .. 
ثانا أؤمن بوجود حكمة وراء كل ما يحدث لذا ٠‏ وأحاول أن أقئع الآخرين يأئه. 
امهما حدث لنا قإن عناك سنب + ويجب عليتا أن نحناو أن تسمو قوقنه . ولقد. 
اسشخدمت علم رد القعل التعكس لساعدة. انون من الآلام وكات 
النقائج مذهلة - 


رد الفعل المنعكس والطريق إلى الشعور بالجمال 


التى ثم تحلم يوبا بامتلاقها. 
الكون سليماً من الداخل 


ك الصدء فى حالة جيدة , أبقها كذلك 
ال التعكسة نها . اتغر الخطط ؟ 


الطريق إلى جمال البشرة 


ن الذوع الحسالس + كانت ككل أتواع الصابون ومساحيق 
التجميل تسيب طق جلدى يها . لذا ققد بحثت لمدة ستوات عن غسول للبشرة 
يحميها وببثيبا جميلة . وخلال يحشى عن غسول مكون من ضواد طبيعية لكنى 
يعائج ويرطب اكتكلت الغبار : ذلك الثبات العجزة . فتصير الصبار 
له قوائد هائلة . ولقد جدعت بينه وبين فيتامين ه وشيره من الرطبات الفنية. 


3 


يفنا التمل الريع والناثوق 


الأخرى لأخفاء بنش عَيَوْبِ البشرة نكل التجاغيد. + والتشومات . .وخطوط 
الهم والبعرة الجافة الاقدرة + وتبقح الينية ٠‏ والحلق الكريبي . رحب 
الشباب + هذا بالإضافة مساعدة البهرة على الاحتفاظ بثتارتها 

إن الصبار نبات عيقرى ينتمى إلى عائنة الزيق . فهو تبات كثير العسارة » 
منشأه شفان أفريقيا ٠‏ ويستخدم فى جميع أنحاء العالم كتبات طبيمى يحتنق 
معجزات فى الشفاء . فلأكثر من ثلانة آلاف عام . استَظدم الصبار لأرافن 
طبية . وكان أحد اراجع الأولى التى كتبت عن هذا التبات هو أحد الكتب. 


انساء النضر القرصوتى والعصر الإقرياتى استخدين الججل من تبات الصبار 
التحنسين مظهر بشرتهن وملمسها . ويُفتقد أن جمال كليوبائرا كان سببه 
استخدام هذا الثيات. 


يبنس الرجال والنساء على حمد سواء رؤية التجاعيد وى تزجف على 
وجوههم عند النظر فى الرآة , نذا تجد أن الكثير والكثير من الناس يتجهون إلى 
جراحات التجميل لإزالة هذه الخطوط ‏ وذلك إن استطاعوا تحصل نققات مشل 
هذه العمليات . كما يتم إهدار ملايين الدولارات على إعلانات تلك الأذوينة 
انتئنه تحتيضا ليه التلاتلك الدالة عدي اذم في اضر ي كي توق 
سابقة + أخيرتكم عن طرق العمل غلى نقاط ردود أفمال منعكمة ممينة للنظلب 
على كل أنواع الأمراض . والآن : سأخبركم عن كيغية رد القمل المنمكس الشد 


وسيلة فالة وسيفة وأنفة 
تعس أل جر مو 


رد القمل التمكس والطريق إلى الحعور بالجيان. 0 


لأتلياه البافظة . فقة افنغط يمض تقلط رنود الأقمان النعكنة في وجهنك 
باستخدام أصابعك » ومع الوقت ستشاهد التجاعيد وهى تختفى | 

احظ كيف أن النقاط الختلفة التى تغطى الوجه مرقسة 

علق هذه التقاط + سترتخي العقسلات الحندودة 

ولد العضلات انتهدلة . واصل القغط والثقر على هذه النقاط في وجهك لوقت 

ممين _ فى أوَل خسة أسابيع ٠‏ امتخدم طريقة رد القعل الشمكس الخامنة هذة. 

ثلاث مرات فى الأسيوع , وفى الثلاثة أسابيع التانية ٠‏ كرر هذه التمارين مرتين. 


مسورة 4+ الأرقام عشى الو 
اتوضج كيقية د الوجمه برد الفعل 
التعكس في التزك بشغط وثقر يعض 
تقاط زدود الأثمالك التمكنة. 


يتنق العديد من الخبراء على إمكائية تقليل كمية انتجاعيد وتحسين المظهصر 
رق التدليك برد القعل التعكس على الوجه . كما يتققون أيضاً على 
أن جتاف البشرة هو السب الرئيسى وراء التجاعيد. : 
الطريقة على الوجه + يجب أن تسشخدم كريمات مرطية لتحصل على أفضل 


باستخدام 


4 مسر ري رعرع 


التتائج.. وهنا يساعد كزيم الصيار وفيتائين ه الخاص بى لإبقاه بشزتك ناعنة. 
أورطبة الدة 14 ساعة فى الوم + .. 

إن هذا النظام القريد فمال جداً لأنه يتيم لنا الفرصة الكى تسترخى ونتخلص 
من التوثر ثم إحداث موجات صرتية من خلال التقر على الوجه بالأصايع 
لتحسين سريان الدم وإمداد البشرة والخلايا بالأكسجين الشذى النذى لا يدر 
بثمن من أجل نعومة ونضارة اليشرة . فالموجات الصوتية الصغيرة تمرئ خلايا 
البشرة مما يقوك ويد العضلات . قتكون النتيجة تقادى الإصابة بالخطوط 
والتجاغيد . كما أن العلات الأعق والني تفقد مروتنها متستعيد تماسكها 
بسرعة وتبدو أكثر شهاباً من أى رقت عضى 


إرخاء وضغط نقاط ردود الأفعال المنعكسة 


اجلس على كرسى مريح , وارتد ساعة بها عقرب توان , لاحظ فى صورة 54 
أن ثقاط ردود الأفعان النعكسة لها أرقام واضحة لكل مجموصة تجاعيد . ولآن 
معللم ثقاط ردود الأفعال لمنعكسة تكون على جاتيى وجهك , الذا استخدم كلنا 
يديك فى تقس الوقت 

إن هذه الطريقة لإعادة بناء عضلات الوجد التهدلة تختلف عن طرق تدليك 
قاط زبرد الأقمال التنكسة فى الوجه لتحقيز يعض الغدد والأعضاء فى 
الجسم ؛ حيث إن شد الوجمه الطبيعى هذا يتضمن إرخاء ود كل النقاط. 
الوشحة 

أولً استرع لكى تتخلض من التوثر . كم استخدم النطتتين المتلشتين فى 
الإسيعين الأوسطين -. واضغط بهما يحزم ويعمق كاف ان وثلك لخلق 
شعور خفيف يعدم الراحة : ثم بالتدريج حرر هذا الشغط تعشر ثوان . كرر هذه 
الخطوات ست مراك ٠‏ سيستقرق هذا التمزين دقيقتم 


ط لدة عشر ثوان . كور هذا التمرين ثلاث موات . يستغرق هذا التسرين 


رد القن التتكس واطريق إل الشور بالجبان فم 


يعد كل مجموعة تمارين + خرك يديك يعيداً عن جسهك بخربة لتحريير 


1 .متك ساعة - هل يمكتك أن تتحمل. 
اسافة ثلاث رات فئ الأسبوع لاستمادة جمالك وشكل بشرتك الاب 
القنانك 

لا يجب أن تقوم كل خطوات شد الوجة , قأنت قالياً سيكون لنيك 
مجموعة أو مجموعتين ققط بن التجاعيد للتغلب عليها متل هذه الوجودة على 
الجبهة أو حول العيتين . ومعالجتها ستحتاج فقط إلى عدة دقائق 

ابق مسترخيا وبرتاحا وتنفص بعمق . وتذكر أن تشرب كمية من اناء لإبقناء 
بشرتك رطية . قاناء يساعد على إبقائها نضرة ومرشة . ستعمل على 17 نقطة 
للقضاء على التجاغيد الوجودة على الوجه والرقية. 

دعنا تبدأ بالتجاعيد اموجودة على الجبهة + ثقطة الضغط رقم ١‏ : ثم اتمع. 


ابتهة التخطيط الآتى 

اطزيقة أماء التمرين : 

الخطوة الأولى : اضغط بحزم ئدة غشر ثوان : توقف لعشر ثوان , كدرر بست 
هرات 

الخطوة الثانية:: انقر برق لمشر ثوان ٠‏ توقف لمدة عثسر شوان : كرر ذلك 


حرك اليدين بحرية لخمس ثوان. ثم توجه للثقطة التالية 


ددا الس الع والثلاثون 


جدول مواقع ثقاط تعرين ” شد الوجد بتقستك * 


الوق النقرية ثقاط الغلط 
الخ ل انجبية ...امم عالاك اتمريب فمجسدالاية .اذوه 
التجاعيد فى متطقة أعلى . تغلى أ خطرط قن هته اتطقة 3 


الأتك يسو اننا جين 
التجاميد حوك اتعينن ١.‏ تخلى #تاعيد أحلى تميق وأسلها وكلاك 02 2:6 2 
انخطوط واتجايته ؤك زليدى النيشن: 
الخايمينية 
اسه اله رسام تر ونخد حصن ويتاة لت يتا سق م .9020028 
الختوط لتى تير علد حيط التحك 


الفحك) 
نامهد نول »كم ١‏ حعتن حتوود لمحف وعيتة سلدية وماتف + :ع1 -1د 
لاقو ودحت الذقن ...نشد الذقن تظهر أكترعباباً + وتحفز علد +8 + 
فرقية 5 


تمرين إضافى للاقن والرقبة هو أن ننقر يرفق بظهس يديك يتذاغم تحت 
الذقن فى حركة دائرية خارجية ( + ثائية 


بالإبدان إل ايزدريه ”لبد لوده بو 


والآن بعد أن نمطي كل عضلات الوجه يمكنك أن تقوم بند الوجد فى 
منزلك بيساطة ويسر + هذا التمرين يعض الوقت . ولكن فكر كم 
اسيكون جميلاً عندما يسألك أصدقاك ما اللذى قملته تتببدو أصغر 1 فشدنا 


رد التعل التمكس والطريق إلى الكمور بالجمال 0 


تستخدم القسول الموطب من الصيار_الخاص بى مع تقتيات 
لديك سر يمليون دولار يبقيك جميلاً وشايا لبقية عمرك. 


احم بشرتك من التجاعيد. 


ولكى تحمى بشرتك وتبقيها خالية من التجاعيد : استخدم فى النوم وسائد 
مصنوعة من الساتان . حيث إنها ستسمح لوجهك بأن يتزلق علهها بدلا من أن 
يتغير شكله بواسظة الونائد القطنية الخشنة الملنس + تأكد من أن وسادتك 
ليست صلبة جدا وإلا ستتؤلق رأسك من على انساتان الناعم 


جذب الأذئين من أجل الجمال 


القد سبق وشرحت فى فصل + عن الأذن أهبية جذب الأذنين لتنشيط العديد 
من الغدد والأمضاء , خاصة نلك التى تؤثر على اليشرة . انظر صورة 18 
011 


ردود الأفمال النعكسة للغدد الفرزة للهرمونات 


امع إبهابيك تحنت جائبى ذقنك , انظر صورة 18 , وها على هنذة الخ 

انك . اعمل على العقه لليمفاوية لتجصل هذه التطقة تامسة وبر 
فهذا سيزيد من ندفق الطاقة والهرمونات . كبا ستسبح بشبرتك ققادرة على 
التناض ومتمتعة بالئزيد من الصحة . ونتختفق التجاعيد .٠‏ وسيقل استخدامك 
لمساحيق التجميل , وستجد أيضاً سهولة أكثر فى الحلاقة . اضغط بإيهاميك 
واجمل هذه الغدد تصب .فى اتجاد القن - كرر ها التمرين على قتزات منفصلة. 
بحيث تشغط ثلاث مرات على كل جائب فى كل مرة. 

إليك طريقة أخرى لتدليك تقاط ردود الفا التمكسة تساعد الجديع حت 
الققدمين فى العمر وتيقيهم أكثر جمالاً وبدون تجاعيد . شنع الإبهام عنى أحد 
جواتب الحلق وبقية الأضابع فى الجاة الآخر- قر صورة 7 . يدانا من 
4 اضغط ودنك فى حركة دائرية كل الت 


5 لس 


قم يتبديل البدين واضغط بالإبهام والأسابع العاكسة , كرر هذا ثلاث مرات يكل 
بد . ثم استتخدم نفس الخعتوات ولكن ابدأ من عظام الترقوة مدلكأ إلى أعنى قى 
اتجاه الاقن ثلات مرات بكل يد . وسوف يجنز هذا أيضأ إنتتاج الهربونات 
بعلي إياك بشرة جميلة 


لمسة من أجل الجفال 


انر تفاط رمود الأفمان انتمكبة الرضة على الوجه في صورة </, ومين 
فى حرقة دائيية 


مع رقم © .وح.وة.. كيرهنا مرتون.يوبياً وأنت تعسل وجهك - واجظها 
عادة لديك لتحص على الجماك وانهرموذت المنتجة للصحة خلال الجسم 


غبورة +4 : الأرتام على الوجن 
تشير إى قاط ربود أقناك متعكسة 
معبتة تساغد على اتحصول على يقر 
جميلة 


رد القن للتمكس والطريق إلى الشعور بالجمال. 0 


لقد أعطيتك طرقاً عديدة تستعيد بهدا جمال بكرتك وتحافظ على صحتها 
وجماتها لبقية حياتك باستخدام لسات أمابعك . لكن تذكر دائاً أن جمالك 
الحليقى يأتى من الداخل ميا كانت الطرق. الثى تستخدمها للتجمل جسسيك من 
الخارج . فلو كان ققبك ملئ بالحقد والكره والغيرة والأفكار السيئة شير 
السعيدة ٠‏ فسوف يعي هذا من شكل كل ما تراه 5 
٠ .‏ وما تفكر به اليوم ستعيشه غداً ٠‏ لا 
إن والجنال والسمادة والتمة : ففكر 
افقط يكل ما هو جميل وستصيح أنت آيشأ جميلاً 


للتخلص من حب الشباب 


مشكلة حب الشياب من الخارج 
اتج السيب وراء الإصابة يها أيضاً + والطعام هبو اناس 


من التمارين القاسية لتوفير الأكسجين في تيار الهم 

كبا أن منسة القفز تكون مقيدة أيضاً للحصول عثى الأكسجين لكل أخلايا 
الجسم . ( النسخة المسقرة من هذه النسة مشروحة فى هذا الكداب فى فصل 
5 عن استخدام أجهزة رذ الفعل التعكس ). 

استخدم التدليك على كل تقاط ردود الأفعال امقس للقدد الصماء ٠‏ ولك 


اتتشمط إقراز الهرمونات والزيوت على البشرة . انظر المخطط ؟ . ونذكر أن 
الجسم السليم يعنى بشرة سليمة ومظهر جميل. 

سوف أعليك علاجاً أكيدأ لحب الشياب : يساعدك فى التعزف على 
اتيب الداختى للإصابة به. هذا العلاج عبارة عن وضفة طبة مكونة 
الخميرة بيرة الثى بعج بها فيتامينات ب . فابدأ بكمية صغيرة منه ثم زد الكمية 
إلى الكمية الموضحة فى الوصفة الطبية 


م 5 5 


خة ملعقة أ تين من الخميرة بير ولتي ستجدها فى متاجر الطصام الح 
( وليست خميرة الخبز ) : وملعقة أو اتنين من 'لليسيتين أو كيسولتين من الليسيثين 
( أففل استخدام الكبسول ). . ولقة من الزنت المقو بابرونة. ( بتفبل يت 
عد اشم ) . خذ مه ترقا بح الدين اشزرع الدسم أو سير التقاح . واف 
كنس تفل إقاقة محلى لطعم , فاستخنم الصل الأسود بدلا من السقر . وال 
اتن يعطى مقط فسا افر ولكله سيفيد مح لأنه مله بالعادن , خذ هذه الوصلة 
كل عوج وأف إلبها البتابينات راتكالسيوم 


إذا واظبت على تتاول هذه الوصفة ولم تهمل أخذها كسل يوم ٠‏ لن تصيح 
افقط آلة بشرية نابضة بالطاقة والسعادة . بل ستحصل هلى بشرة جميلة وسافية 
.وشعر صحى ناعم . إذا ذهيت فى رحثة ولو حتى ثثيلة واحدة خذ معك الطميرة. 
بيرة الخاصة بك ١‏ 

أتصحك يأن تستخدم الصابون النتى قط ر إننى لا أضع الضابون أيداً علي 
.وجهى ) , قد ثريد أن تستخدم فسول معين على بشرتك يكون مصنوعاً من 
الصبار ومن فيتامين ه ليساعدك على الحصوف على بشرة ناعمة حريرية ليقيية. 
حياتك . 


كيف تزيل النديات التخلقة عن خب الشباب 


يكون السبار مفيدأ جداً فى تفثيل ثديات حب الشياب بطريقة تدريجية 
وذلك الو استخدم لفترة ممينة . وقد ترغب فى 
أوراقه . اقطع الأوراق الأقرب إلى الأرض ؛ حييتك 


القتوعة من كل ورقة ضع 
بة وضعها فى الثلاجة لاستخدامها لاحقاً ) . ضع طبقة 


ره نفس للتمقس والطريق إى الشعور باجمال. عمد 


كات لديك فاستكتم اكدريم اليب مع عل التشيان ‏ وَاخلم 
البدرة الجديدة دائمأ من آشعة الشسس الضارة باستخدام عبوازل شمس طبيعيية 
امن المعامن. 


كيف تعالج الصدفية والإكزيما 


إن الصدفية ليست معدية كما يمكن علاجها , وهى حالة صعية من حالات 
عرض البشرة التى تحتاج لرعاية داخلية وخارجية . وغالباً ما يتسبب الدوتر 
الجسدى والتفسى فى حدوثها وفى حدوت بشاكل أكبر : وبع التاس يسوه 
مرضهم أكثر أثناه فصل الشقاء 

إن خلايا البشرة الطبيعية تعيش لدة شهر ٠‏ ثم تجف وتفشر + أسا خلايا 
البشرة فى حالة الصدفية فهى تجف وتقشر فى حرالى خسة أييام مخلفة بشور 
حمراء غليظة تكون أحياناً مغضاة بقشور فضية , وتظهر الصدفية عادة فى قاع 
القيم ٠‏ وراخة اليد + والظهر : والارداف : والركية ٠‏ والرسخن: وفزوة لز 
الكن لو انتشرت إلى أظافر الأمابع . فسوف تسيح أكشر سمكا وتبلى وتققد 
انونها 


إجازة ” كارلا ” الصيفية. 

فى الصيف الاضى عالجت فتاة مراهقة كانت إينة أخت جارتي , تقد 
كانت ” كارلا ” فى زيارة لخالتها لدة أسبوع وخططت تركوب الخيل 
والسباحة والتفزه مع مديقاتها اللاتى قابلتهن هنا فى المام اللاضى . 
ولكن بدلا من الاستمتاع بع صديتاتها ‏ بقت فى النزل تعيسة بسيب 
إصابتها بطنح جتدى غير محتسل . هده الفتاة الصفيرة النطيفة كانت 
تحكها البثور الصنية الشقوقة التى تنزف على يدبيها ومعصمها . 


رد الفمل التعكس تيس علاجاً للصدقية ولكتنى عنمت أنه سيساعد غننى 
انان ولرطاء سمه . لذ .ردود الأقمال التسكسة على قدبيها 


0 انسل ارا 


وقى الوقت ننه علبتها كيف تتتقص بعسق . وشرحت لها أن التنشس بعسق 
سيجعل الدم غنيا بالأكسجين وهو أساس صحة اليشرة.. . 
> تنام لقترات طويلة - ويكون هذا مقي عندما يعالج الجسم 
ايا جديدة لاستبدال اتخلايا القديمة . “ذا تركتاها تنام كما 
.بشرتها حول الأماكن انصابة تنع العدوى ثم وضعنا زبنت فيتنامين 
ه فوقها .كانت بشرتها حساسة الذا لم ندلكها به بل غطينا فقط الأماكن 
المصابة بطيقة رقيقة مته. 5 
ولزيادة سريان الطاقة الطبيعى خلا جسم ٠‏ أعطيناها علاجأ كاملا بردود 
الأقمان المتعكسة على قدميها . وفى العصاء تناولت * كارلا > الجين الأبيض مع 
انصف ملعقة من زيت الكتان ونصف ملعقة سن زييت كتبد الحبوث ( والجبين 
الأبيض يجمل الزيت متباسكا بطريقة أكير فينتصه الجسم بسهولة أكشر ) . 
اوكلا الزيتين مفيد نشاكل انبشرة + خاضة زيت الكتان الذى يساعد غلى إيقاف 
الحكة , تناولك “ كارلا “ أيفا غصير الفاكهة.وبه ملعقة من الليسيثين النذق 
يساعد على القضاء على مشاكل البشرة ‏ وأخذت أيغأ أقراص فيتابين ه التى 
يجب أن تأخذ دائم مع الليسيتين . اقرأ عن السيب قى صفحة 110 

ف الصباح التاى أخبرتنا * كارلا “ بأنهها لم تعد ترشب فى حك بشرتها 
اكثيرا . أعطتها خالتها وجبة شوفان مع خليط الزيوت وبعض حبوب الليسيثين 
النثورة فوق الوجبة مع كوب عصير وأقراص فيقامين ه . وعمنت على ثقاط 
ردود الأفمال التعكسة فى قدم “ كارلا ” مدة -” دقيئة 

فى اثيومين التاليين استمرت جارتى تعطيها فيتامين ه كل أريع ساعات ٠‏ 
وكائت تعمل على قدم “ كارلا “ لمدة ٠٠‏ دقيقنة كل صباح مذكرة إياها أن 
اتتنفس بعدق . أعطته أيغدأ وجيات التغذية المطلوبة وشجعتها على أن تفقو بعد 


ن العلاج بإضافة قيتامين ه تبشرتها مع الليسيثين والزيبوت 
أصبحت > كارلا ” تنتطى الخيل وتتنزه مع صديقاتها . لم 
تختف مشاكل بكرتها تمافاً ».ومع ذلك لم يحذت أى تطورات خطيرة كنا 


رد التعز التعكس والطزيق إق الشخور بالجبال يننا 


كيف يساعد رد القعل التعكس وزيوت السمك البشرة 


يؤدى إلى تحسن ملحوظ 
أن تركز على كل نقاط ردود الأفعال النعكسة للقدد الصماء لأنها 
اتكون سئولة عن تحديد حالة أجسامنا 

اعمل على نقاط ردود الأفعال انتعكمة الخاصة بالكيد من سبع إلى غشر ثوان. 
في كل يد أو قدم + حيث إن الكبد يمد الجسم بمواد تمكنه من صئع دم قو 
وشاف + كما أنه يعمل كفلتر رائع ومطهر أيضأً . انظر المخطط ؟ و * 

اعمل كذلك على نقاط ردود الأقمال المننكسة لكليتياك لكى تنقيا وتنظفا 
سائك . فالكلبتان تحافظان أيضأ على توازن الاء والأحماضس فى الجسم ( توج 
الدراسات أن الطعام المحتوى على اللطساطم والأناتاس والأطمسة الغئية 
بالأحماضس يزيد من مشاكل البشرة ) ومع ذلك فهناك أطعمة معيئة تساعد على 
القضاء على مشاكل البشرة ٠‏ فأطعمة مثل السردين والسلامون غئية يمواد غذالية 
هاسة . قد تختار زيست ( أوميجا ) ؛ أو زيت كبد الحسوت . أو 


* 14/100 ” مع الأعداب الختارة . فيذه الأطعبة تحتوى على دهون 


بحرية سائلة تعدنا بمجمومة كاملة من الأحماض /! 

كما يكون رد الفمل المتعكس وزبوت السمك مفيدان جداً للقلب : وقلب سليم 
يغتى بشرة سليمة . لذا اقمل هلي تقاط ردود الأفمال التمكنة النخاضة بالقلب 
والطحان . وسوف تجد هذه التقاط غلى الحافة الخارجية من القدم واليد 

را + ( انظر اللخطط ؟ .. * ) وأسفل أنقك ( انظر صورة 0< ٠‏ + ) . إن 
الشغط على هذء النقاط يساعد على تكوين الأجسام لمغسادة وتنقية الدم : كسا 
أنه يساهد على التخئصض من تخلايا الدم القديمة والبكتيريا والقفسلات - الفط 


ليضمة دقائق أخرى على نقاط ردود القعان التغكسة الخاسة بالغدد اللينفاوية 
انظر الخطط 4 /ترق كيف أن رد الفعل المنمكس لهذه المقد الليمقاويبة الصغيرة. 
جو ريق مويل عبر على ادم ليسم .. نت 


آن تستدعى الطبيعة بكل قواها 
+ مدا سيعيد: الصحة والقوازت. 


كيف يساعد علم رد الفعل المنعكس الأطفال؛ 


الأطفال هم أسهل من يُطبق عليهم علم رد القعل المنعكس حيث إنهم مازالوا 
متشاشمين مع الطبيعة + وغرائزهم الطبيعة دائمأ ما تخيرهم بأن هذه هى الطريقة. 
الصحيحة لشفاء أى مرض يعاتون من 
الجت العديد من الأطقال ست شكاوة 


القادمة ٠‏ والحياة التى يتقذونها قد تكون حياتك. 
٠‏ يستطيع أن يتم الأطفال طرق استخدام قوى الشقاء الطبيمية ثرد التن 


على ألم من مصادر متعددة فى دقائق مثل الصداع + 
العضبى . وأمزاشس أكثر خطورة 0 “أن 
السكتة الدماغية ٠‏ أو الكدمات التى تسبيها الحوادث 

إن أي من الطرق لموضحة فى هذا الكتاب يمكئن استخدامها على الاظفال. 
.ولكن بضغط رقيق جدأ ٠‏ حتى على نقاط ردود الأفمال الث 
هو موشح فى اتختطات , والاستثناء الوحيد يكون للب 
اقمة جمجمة الطفل حديك الولادة .ألا تشقط أبداً على هذه التطقة : خيلك إن 
القضع العضبية الأزبع لم تتحد بعد معأ فى تلك لمنطقة , وضى محمية بواسطة 


فو 


مم الفمل اتحاس والتثوق 


إغقاه علب , لغ 'تطفل من ٠١‏ إلى +؟ شهراً , لكن 
العمل على في اليد والقدم لدئ الأطقال الصغار 
جداً - ابدأ بستوى القخط الذى قد تستخدمه على أوزاق الزهور + ثم زد الشقط 
اتدريجياً عندنا تجد نقطة مؤئة . عندنا تلمس رد قصل منعكس مؤت سيجفل 
الطفل 


رد الفعل المنمكس يهدئ الأطفال 


القد رأيث العديد من الأطال يتوفقون عن انبككاء فى دقائق يعد رد القصل 
النعكس | ففى إحدى اثرات كنت أنا وصديقتى مسافرتين بالسيدرة وتوقئنا عند 
أحد الطامم اللحفة فثدق لتثاوك المشاء . ويمجرد جلوسئا جاءت امرأتان 
ومعهما طفل صغير بيكى بصوت عل وحاد . كان يصرخ من قسة رثتينه . بدا 
أنهما أم وابنته' مع طظليا الجديد وقد أخنذت فى نحزيك للأمام وانظلف 
محاولتين نهدثته ٠‏ ولكن دون جدوى 7م 

جاسنا عنى الطاوئة خلفنا + فتهيت صديتتى إليهما وأخيرتهد' أثثى أمارس 
.رد الفمل الثمكس . وسألقاعما إن كانتا تريدان مساعدتى . ثم أخذت اتطقل 
الصغير وأمسكت بقدمه الحافية في بدى وعملت برقة على راحة قدمه . فتوقف 
عن البكاء يسرهة . فلتد كان متعبا مثلهدا . فاسرع كل الناس فى انتم إلينا 
وقد اعتقدوا أننا قتنئ . وبمجرد نوقفى عن العمل على قدسه استيقظ وغاود. 
الصراخ . فأريت أمد وجدته كيف تدلكان قدمه الصغيرة , وعلدها قملا عاود 
النوم - ثم طثبتا عتانهما فى الغرفة وغادرتا مع طفلهما الشائم . وقالت إنيس 
ستقومات بشراه كل كتاب يجداته عن رد الفعل التعكس فى اليوم التائى 

إن حركة احتكاك بسبطة ناعسة على مؤخرة يد الطفل بالظافر حي حركة 
لطيانة من شاتها أن تهدئ الطفل اللشوثر ايحاث أنه في 


يمعدل أسرع سن الأطقال 
الجسدى . وقد قالت إحدى مريقاتى تدعى - كارو 
يعاتى من المقصن 
طرق ره 


يق يساعد رد الع التمكس الأظال > 1 

إن * كارولين > تعمل جؤء من عيادة طبية ٠‏ وهى تهتم بنشاكل 
الأطقال الذين 7 يساء علاجهم : قهى 
تفلك عاطفة حقيتية تجاه الأطفان وتجاه رد الفعل النعكس . وقد رأت كيف أنه 
يحقق العجزات . قبالتواصل الذى يتم من خلال رد القمل التعكس + يشعر 
كل من العلفل والوالد بروابط أقرب وأقوى بيته . كم أنه يبت فيهم شعوراً 


عالياً بالاسترخاء والأمان: 


صوزة79: شع اتطقل على ظهره حتى يسخطيع أن يرق كل متكما تمييرات وبح الآخشر 
إن شغطاً خفيفا على قدم الشقل سهأتى © بالنناسق رالصحة الجيدة 


كيف تعالج مشاكل الهضم 


م لق الخامس والثلاثون 


على هذه التقطة . أبق يدك هناك ختى تتح دفء وخرارة بدك تأثير منظف 
ومهدئ . انقر صورة ؟ 

إن أكثر طرق رد القمل المنعكس فاعلية هى عندما تمارس العمل الكامل على 
جميع نقاط ردود الأفمال التمكسة للأعضاء والفدد ننجب اندم خلال 
ا الكن إذا نا لمن الطدل بزيضاً + قعلينك أن تتجنة إلى 


أو الإبهام 
التعكسة لهذه اه الميمة النتجة. 


أحب الشريقة التي يساد بها رد افمل التمكس نود أن يكن مقا توخاراً » 
أكما يمكن استخدامه لكل أقراد الأسرة والأطمال . وأنا كاب آحب أن أساعد قى 
علاج امرض قبل أن يصبح خطيراً ويكون فى حاجة إلى الرعاية الطبية . وبإمكاني 
أن ألس قيضا أن هذا العمل سومبح أكثر شهرة مخ الوق + فهو عبارة عن معرنة. 
كابئة فى عقولنا لا يستطيع أن يأخذها منا أى أحد آخسر : هنا ويمككن استخدام 
تلك المعرفة فى أى وقت وفى أى مكان. 


السيد .د ر. 


عزيزتي السيدة “كارقو " + 

القد مررت بالعديد سن التجارب الرائمة مع رد الفصل عنس .وريد أن 
أخبرك من فقاة فى الثاقثة مظر من عمرها.. أك الأطياء أنها لن تمي أكلر من 
أسبومين وذلك لأنها عانت من تسمم فى اللوزتين . ولم يستطع الأطياء علاجها .. 
الكن جلسة واحدة قط برد الفمل النمكس أوقفت توبات صداعها .. ويعد خمس 
جلسات أصبحت قادرة على التيام برحلة إلى ” تيويورك " مع عاثئتيها . وبعد 


كيف بساعد د الل التعكسر طقال ؟. 0 


عودتها من الرحنة تلقت خيس جلسات أخرى وأصبحت الآن سعيدة وبخير . فقد 
عادث إلى سابق عهدها ‏ ولا يستطيع الناس أن يصدقوا ما حدث لها ... 
.شكرأ لك يا ” ميتدرد كارتر ” لعملك الرائع . إنشى أؤمن حقاً يرد الفمل 
التعكس ٠‏ فهو يتفد حياة الناس .. 
-السيدة. ل سان 


إن هؤلاء الأطفال ممن لديهم آباء مهتبين بصحتهم محظوظون حقأ . وها هو 
اخطاب من أ استخدمت رد الفمل التعكس وأثقذت أستان اينتها الرافقة. 


عزيزتى السيدة * كارقر * : 

إن ابنتى البالفة من العمر أريمة عشر عادً كانت قد بدأت تعاتى من توبات 
مداع أخنت تزداد حدة وتكراراً ٠‏ وكات اتساءل مما إنا كانث تعاتي ضفوظاً 
ممينة لا أعلم منها شيل . 

فى هذه الأثاء : أخذتها إلى طبيب الأسنان ليفحصها بتساءثة عسا إذا كانت 
أسناتها هى السيب وراء هذا الصداع . كانت أسنائها بخير ولكسن طييب الأسناق 
قال إن فمها لا يتسع لضروس المقل ولألك يجب خلمها . أراد أن يخدرها تخديراً. 
أكليً وبخلع ويجذب الأربعة ضروس فى وت واحدد , قات إينتى : ” امتقد أن 
تلك الشروس هى السبب الفعلى وراء الصداع يا أسى -. فقت * انتضرى قليلا ٠‏ 
ودعينى أفكر فى الأمر فى اللتزك * . 

عدت لتمدزل ودلكت تهنا قدميها , لم يكن هناك أى أن في منطفة رنود 
الأقمال المنمكسة الخاصة بالأسثان والقك . ولكننى وجدت بشاطق مؤلة جداً فى 
النكقة التعلقة بالرقبة والعمود الفقرى . بعد عدة زيارات للمعالج بتقويم الممود 
اتفقرى يدوياً ‏ والذى أكد شكوكى , وكذلك فصل طبييب أسئان آخر : مازالبت. 
ابنتى تحتفظ يضروس العقش ولكن دون أى نويات صداع ؟. 


الس قو 


وفى أكتوبر تلقيت خطاباً من أم ساورها القلق بخصوص حالة عدرى الأذن 
التى أصابت رضيعتها . وقائت إن ابنتها ستجرى عملية فى طيلة أذنها لإيقاف 


0 


فى ديسمير تلقيت متها هذا الخطاب + 


عزيزتي السية “ كارثر " + 
شكر لك يا “ ميلدره ” : لتعليمى طرق رد الفمل الثعكس الرائمة هذه . لم 


1 
ولا تدع يوم يمر دوث أن تستمع إلى أبثاتك وتتحدك معهم :: أمرهم يكل الحب 
الذى لديك + فهو سيساءدهم على أن يصبحوا أكثر اتصباقا ٠‏ وسيمتحهم 


ايف يماس رد الل للنمقس الاطاك ؟. 


كيف تستخدم أجهزة رد الفعل المنعكس الخاصة 
لتخفيف الألم ؟ 


القد استغل دكتور * فيتؤجيزالد * مؤسس علم رد الفمل المنعكس كل الأجهزة 
اللوجودة فى المطيخ لتساعده على الشغط بثيات على ثقاط ريؤد الأفعال التعكسة 
لمدة طوبلة . فند وجد أن بإمكان تخدير أجزاء الجسم التى تتعكس إلهها ردود 
الأفصال وذلك فى جالات آلم الأستان , وألم الأذن . وآلام الخاض| ٠‏ والام 
الظهر : وأمراضس أخرى كثيرة مؤنة . وقد علم هذا الغبيب مرضاه كيفية 
استخدام أدوات مثل الأربطة والكرات الطاطية والأمشاط لكى يوفر عليهم الوقت 
ويسامدهم فى علاج أنفسهم بالنزل 

إن رد الفعل النعكس طريقة طبيعية تصل بك إلى الصحة ٠‏ وليس سن 
الفرورى أن تمتك أجهزة زد فعل منعكس لكى تلمسن قوائد هذا العلدم , 
فالاستخدام الطبيعى لأصابع البد من شأته تحقيق اللمجزات + فهو يحرر قنرق 
النشاط والحيوية ويرسلها خلال كل قنوات جسمك , ومع نك : نفإن الأربطة. 
المطاطية والأمشاط وغيرها من يمكن أن تكون مفيدة فى إيقاء الضغط 
ثابتا على نقاط ردود الأفماق. 
أثناه ستوت بمارستى للعلاج برد الفعل التعكس ؛ أدخلت العديد من التطورات 
غلى الأ الشيل النتنكنى الخاضة بي 
الستخدمة فى العديذ من الصور ‏ ويمكنك أيضاً أن تستخدم هذه الأجهزة بأسان 


0 


- رسن 


ستكون بحاجة إلى الساعدة للوسول إلى العديد من ثقاط ردود الاقصال 
التعكسة هذه لكى تبلك وتشمغط تقغطاً ستمراً على مواقع عديدة . لذا 
فادوات ردود الأفمال المنعكسة الدلكة الخاصة بى ستدكنك من الحصرق على 
هذه الساعدة 


ععودعوماة دملا عير 


انظر إلى #ييشفناط ادن +816 دا1 , على الرقم من سهولة استخدامه 


الجهاز ادلي تقاط, 


شتساعدك على الوضوف ين 
و دعي 

الكن إذا جلست أمام التلقاز . فسوف يصيح لجاز امم ج821 016 
رغ وقع قدميك على هذا 
الجهاز + ودنك لكى تتخاض من كل آلامك . لا تستخدب نوقات طويل فى 
انبداية . وسوف تجد نقسك بعد استخدامه سترخياً أكثر من أى وقت مضى 
فلتد أكد العديد من الأشخاص أتهم نم يعرفوا توم الليل المع حشي بداوا فبى 
استخدام رد الفعل التعكس , وتذكر أنك تساغد الطبيعة غلى تجديد شاط 
الجسم كله بعد عملية التدليك هذه 


الغرض من الضغط 


إن الفرض من استطنام معط رد الفمل انتمقس هو إرنخاء اتياضات 
والأوعية الدموبة أ اتقبائى الأتسجة الرخوة الأخرى . غرد الشمل 
التفكس يكسر الحلقة الفرفة التى تحدث فى دواثر السارات العصبية 


اقيف استخدم أجيزة رد القعن للتمكس الخاسة تتخنيف الأقم ؟. م 


القصيرة + فيحسن من التسريف اللينقاوى ومن إمداد الدم : ويحرر أيضاً المواد 
الشارة التجمعة فى أمكن بعيئها ؛ واتتى تكون متجمعة بنسب تجعلها مسبية 
للأئم وعدم الراحة. 


جمد اا بعالم العم 


دعنا تنشر إلى ##وددعماة >علم160 -8105 1 186 , الذى يستخدمة الناس 
فى كل أتحء العالم . فيذا الجهاز الصغير الجميل سيجد كل تقاط ردود 
الأفمان النمكسة لنؤلة لى جسمك . ويمكتنك استخدامه كل الثقاط 
الوجودة قى قدديك + وعلى كاحليك : وعلى غددك التناسلية , يمكنك أن 


الؤنة , امتخدم هذا الجهاز فى اتجائب الخارجى من ساقك وكذلك أل 


ره على عدة أفاكن من السق ضاغطاً يه 


قد تستخدم هذا الجهاز الصغير فى أى مكان على جسعك . وسيكون من 
الرائع أن تجد شخصا آخر يدلك نك ظهرك - والنطقة العنوية والسفلية لكل 
جائب من جوائب الممود الفقرى . لا تدلك بطريقة مباشرة غتى العمود النقترى 
باستخدام ©0011 1882 أو أى جهز قد يكون لديك , فالضغط الخنيف على 
بعض القثرات ندا يُطلب منك ذنك سيكون متانباً 

انطر إبى الصور الخاسة باستخدام 8011 +800 106 . انظر صورة 0 
م :مه وس و0 46 : 44 : +ل, وتذكر أنك تساعد على ثفاء الجسم 
كل بنئح الخطوط الكهربية النسماح بقوة الحياة لأن تسرى بحرية 
وسوف الدحتى من التنائج الاستثنائية الى ستحصل عنيهما من استخدام هنذا 
الجهاز. نسوف يساعيك على إيجاد كل النقاط الؤدية إلى مجدلات الطاققة 
السنودة 


0 التصل السايس والثائون. 


صورة *7 + دمنا نيدأ بيكرً فى 
اتنيم أيتاتنا الزن الطبيعية 
اللسحة بن خلا استظدام رنود 
الأبال التتكنة 


عمجم لمداط ملاعم 


والآن دعنا نظر إى ©7506 11004 +1006 186 المغير الذى يُستخدم فى 
العالم كله . تستطيع أن تستخدمه بدلا من أصابعك لكى تحميها من التعب 
فايدى الكثيرين أضمف من أن تضقط عتى نقاط ربود الأقمان التعكسة يطيقنة 
صحيحة . نذا فعندب تصاب أصابعك بالإردق والتعب . استخدم هذا الجهاز 
اليدوى . يمكنك استخدات أيضأ الفط على أى نقطة رد فمل ستدكس فى 
الجسم تسنطيع أصابعك الوصول إليها . إن صور 55 و 54 و58 و 4 توضج 
طريقة استخدام هذا الجهاز الصغير الدهش 


كيف تستخدم أجهزة رد اقم التمكس الخاصة لتخفيف الألم ؟. 0 


لا استخدام 7:6 ع8 30 علا3 تتدليك تقاط رؤد الأففال التفكسة علبي 


يهام اتحتيز الندد النخائهة واستويرفة. 


تقد أشيرتئ القثير من اناس أنهيم اسستخديوا كم رصاس ...ولكن القيم 
الرصاص بصعب إساكه وغائاً ما ينكسر : لذلك قهم يتوجهون إلى هذا الجهاز 
التبسيظ عملية العلاج برد التعل المتعكس . اليو يساغد هلى علاج الجسم كلة 
بفتم كل الخعلوط الكهربية الغلفة لكى تتدفق قوة الحياة بالكامل لكل القندد. 
والأعضاء والخلايا , وعندما يحدث هذا ستظل يصحة جيدة طوال حياتك. 


وددعمل! عع عتهملج 
يعتبر #تيزدعفقاط الغ عزيد! :11 أفضل من الكرة الطاطية فى الضغط 


على ثقاط ردود الأفمال التعكسة فى اليد علد 
اتطويرى انهذا الجهاز وأنا أتلقى مثات اتخطابات من كل مكان فى العالم حيك 


اره. , انظر صورة 7ه قش 


م التمل النادس واائوق 


الرائمة النى تسوها بعد استخدامه . قهيم 
يستخدمون هذا الجهاز للضغط على نقاط ردود الأفدال الثمكسة فى أيديهم 
اولتحغهز كل جزه من أجزاء أجسامهم 

عندما تبدأ في استخدام هذا الدلك الصقير . ابدأ بيط - ولا تشهطب لأكقر 
من دقيقتين فى كل مرة . فهو قوق جدأ في تحفيز تقاط ردود الأقعال النعكسة 
لقدد كثيرة فى نفس الوقت حتى أن تحرير كل هذة 8 
مفاجلة قد يؤدى إلى حدوث صدمة . فالغدد قد تصيبها صدمة إذا حفزتها فجأة 
.بعد بقائها خاملة لقترة طوبلة من الزمن 


كينية استخدام »عع دووهاة ملعا عنوهاة عطال 


حذ #ييسعحدالة :ع8 عتوداة 70 فى إحدى يديك وافقط أصابعك 
خوله . وسوف يجعل هذا الشغط ” أصايمه * الصغيرة تضغط على العديد من 
انقاط زدود الأفمال النعكنة فى يدك فى رقت واحد . دخرج الجهاز فى يدك 
وسوف يضاط على مجمومة مختلفة من ثقاط ردود الأفعال النعكسة , وفى كلل 
مرة تدحرجه فيها فلبلا ٠‏ سوف يسل إلى ثقاط ردود أفمال مشمكسة مختلقة 
اثقر صورة +7 ره 


قيف تستخدم أجهزة رد الفمل التمكس الخاسة لتخنيف الأنر > 0 


امورة 8 : طقل مغير 


ايسشتع باستخناء علاةا 


00 


غضة وكؤسيقة للاعدة عت 


ولكن تذكر . لا تبالع فى التدليك ١‏ يمكنك 
الثلى + أو مزة أخرى فى نفس اليوم - يختلف كل شخص عن الآخر 
كان جسمك فى حالة سيئة : استحدم ##يسسحماة نالع عزيداة 706 


لذ فين 


لغترات قصيرة فى البداية على أن تمتخدمه عثى فتزات متبامدة . فلا تخلوك 
أن تجمل نفسك فى أتم صحة فى يوم واحد. 

يمكنك أيضأ استخدام هذا الجهاز فى كلنا يديك فى تلس الوقت , شعه ف 
راححة يدك اليسرى : والآن احضد بيدك اليش ٠‏ شايكاً أصابيك يمصهاً 
ببعقى : ثم ابدأ فى دحرجة الجهاز فى اتجاهات عديدة : هل تشعر كيف أن 
اليروز السغيرة فى الجهاز نشقط على تقاط ردود الأفعال التعقسة فى كلتا يديك 
فى نف الوقت , | 


س الحركة الضاغطة الدائرية على إيهامييك وغل 


كل إصبع من أصابعك. 


ا اين 


ويكرن عن الجهارمتيماً أي عند استحناته ف الحتاطات الريائتية 


أيضا أن هذا ولاح م د خا 
أوبعض الناس ينتخدبون جهازين فى وقت واححد : واحداً قى كل يد ٠‏ 
ذلك الساعفة النتائج والائدة . إن تظرت إلى الخضط 15 + اسخزى كيف أنة 


على يديك ليما ٠‏ بتشعر 


القطنية السفئية فقط . ولكتها ستفيد أيضا امنا 
الأعضاء التتاسلية لدرجة أن العديد من الأشخاص سيتجدد اهتسابهم بالجئس 
اكما لو أن كبابهم قد تجدد مرة أخرى 

الأسبوع الأول وإلا ستميع ضعيفا جد وستشمر بق 


امارس الثيرين مرة واحدة يوميً أول يومين - ثم كرره مرثين يومياً ندة يومين 
وهكذا , حثى نعود عشلاتك إلى طبيعتها , واغلم أن الميالقة فى الندليك فى 
البداية. يشيه الالفة فى أداه التدرين الرياضية على الساقين والذزعين والتى 
اتؤدى إلى الإصابة بشد مصلى . تجتب الإصابة بهذا الشد قبي العفلات 
لفاخلية ٠‏ لذا ذلك بطريقة سلسة قى أرف أسيرع أو أسيوغين ٠‏ وستجد نفك 
أشخمأ جديداً وجميلا - 


معسمعك عسجوم م1 


الترسية الثى تسبب الوائحة الكريقة : إثه يزيل ها لا تستطيع الفرشاة أن 


كيف تستخدم أجهزة رد لفمل التمقس الخاضة لتخقيق الم ؟. 0 


اتزيله ؟ لأن فرشاة أ. التنظيف لسائك . استخدم نتظف اللسان 
( 1006© #ديههة1) بعد استخدام الفرشاة . حيت إن فرشاة الأستان ومنطق 
اللسان يكونان شروريان للحصول على نظافة كاملة لتفم 

قبل أن تستخدم منظف اللسان + عقسه فى ماء مقلى لخسس دقائق أو ضعه 
فى اغسالة أطباق أوتوماتيكية. 

أنسك طرفى منظف اللسان على أن يقسي |! 
افمك , مد لساتك للخارج واكفط السطح العلوى 

ارج . انظر صورة 4؟ الم ضع اتنظق تحت مياه جارية للتخلص من 

الرواسب النتصقة . الآن يمكنك أن توى كيف أن الساتك لم يكن نطيفاً . كبر 
الكشط أربع أو خنسس مرات كلما شعرت يأن هذا قرورق . يبرد اعثيانك 
غلى التنظيف بمنظف اللسان . اضيط ضغط حركة القشط حنب حاجتك 


الأرسة النخنى ننه إلى 
انك ببطه ورقق سن السداخل 


ا ستجد أن ناتك قد يؤنك الأسجوع. 
اتحدث أى تقائج اسيئة - كما أن 
استخدام منظف اللسان - ولكن تحت إشراقف شخص يالغ 

ععددكماة سلدط 

إن ##مح/! «سا! + هو كرة طاطية صغيرة يستخدمها العديد من 
الأطباء لتقوبة عضلات التراعين - فهو يستخدم فى العديد من الستشنقهات 
لمساعدة من يعانون من التهساب المفاصل ٠‏ ومن يحاولون التغلب على الفسلل 
متعدد الأسياب 

طسرمت وعم 


إن ضغط وتدليك نقاط ردود الأفعال النمكسة باستخدام الأصابع لنه ندائج 
غبية قى معظم الأوقات . ولكن فى بعض الحالات يكون الجسم فى حاجة إلى 
ضقط نستير أحدة دقائق فى كل مرة . لهذا استخدم البخط 0600© 116866 ). 
يمكنك أيضاً استخدام أى نوع من الأندة فى حالات الطوارق ٠‏ ولكن اغللم أن 


3 كوانا 


معظم الأمشاط مسنوعة من البلاستيك ٠‏ يمكن كسرها بسهولة أو جبرج أسايمك 
أو يديك إذا با قغطت بدة على أسنان الممشط . ولهتا فإن الأطياء يتصحون 
باستخدام الأبشاط العدتية عند العلاج برد الفصل المنعكس + حيث يُعتفد أن 
الاهتزازات فى العادن تكون منيدة فى تحفيز قوة الحياة:. فيعض ادن تطلق 
إشماعات أو اهتزازات يكوت من تحفز ثيار قوة الحياة في جسمك . 

إن المنشط العدئى مفيد جدا لأنه يضل إلى ثقاط ردود أقمال متعكسية غده 
فى نفس الوقت ‏ فى صورة ؟؟ ٠‏ ستجد أطراف الأصابع مضفوطة على أسنان 
المش بيثا يشغط الإبهام على نهاية المشية - أسثان المشط يمكن استخدامها 
أيغنأ فى النفقة الجندية بين الأصابع.. ويدكتك استخدام ظهر اتنكنط للحصؤل 


على شغط مستمر 


استخدامات أخرى ل طسرمع 18 


اخ المفط فى ينك واضغط أستائه على أطراف أصايعطك ٠.‏ ضاغطاً بإيهامك 
على نهاية المشط كما قى صورة +5 . قإذا كان لديك مشطان . فاستخدمهها 
معأ + كلا منهما قى يد وذلك لكى تشعر بتجديد قوة الحياة داخلك 

جرب ومع أسنان انبخط قى أوفاع مختلفة - افتغط أسناثة على تجميخ 
جوائب إبهامك بحيث تضغط بالإيهام قى الوقت نلسه على ثهايية أسفان 
المشط. وسوف يحقز هذا التمرين دتين مهمتين - وهما الفدة التخامية 
والصنوبرية . مما يجملك تشعر يتجدد الضافة قور . استخدم هذه الطريقنة على 
كل أصايمك ٠‏ . 

بمكتك أياً أن تستخدم ممشط ردرد الأقمال التمكسة بنافلية على قندميك 
اضقط بالمشط على لبد متبك لتصل إن كل تقاط ردود الأمال انتمكسة في هلة 
المنطقة . هابطاً بأسنان المشط ناحية مشط القدم : ميقي الأسنان ضاغطة تحت 
التطقة المتلثة للعقب , استمر فى الشقط على كل الأضاكن الؤلة وعد إلى رقم 
+ ثم توقف عن الضقط واضغط مرة أطرى . كور هذا سن ثلاث إلى خسس 


هرات 


كيف تستخدم أجهيزة رد لفن التتكس الخامة لتحليف الأ + 0 


ورسمكت ممعم 


نشابك الفسيل والآريطة الطاطية للضغط على نقناط ردود. 
الأفعال اللنعكسة . لكن أجهزة 00د" 1421706 متاحة الآن : وهى أكثر أماناً. 
(أسهل فى الاستخدام . فالعديد من الأطباء قد استخدموا هذه الأجهيزة 
البسيطة التخدير أجزاة مختلفة من الجسم ولشفاء الغديد من الأمراض 

يساعد وضع 5106بها:) 86/162 على الأصابع فى تخفيف الآلام بسرعة ‏ 
وفى حالات كثيرة تقضى على الألم نيائيا . وقد أكد الطبيب والكاتب “ إدويين 
باورز " أن : " العلاج بالضغط ينيزه عن أى طريقة أخرى من طرق تخفيف 
الألم - وفقا لما ته إثياته ‏ أنه بعكس الستحقرات الأفيؤتية أو السكناء 
فالضغط على تقظة رد الفعل النمكس لا يسكن الألم فقط بل يقضى على سبب 
الألم أيغا * 

مو حالاخقاك ملسا ساد ترجد ملى لأسعاقنقت وارايع 
انخاس فى اليد اليمنى + مما يحفز الحافة الخارجية للرأس واليد والأعضاء 
الوجودة على الجاتب الأينن من الجسم . لكن إنا ما وضعت خذه الشابك 
( 1008© ) على إبهام اليد البسرى والإصيع الشاتى والثاللك ممن نفس اليد 
( انظر سورة + ) + فإنك ستعالج الجزه المركزى اتجانب الأيسر سن الرأس 
والأعضاء للقاينة له 


4 انمي الساسي تاتون 


مسولا روسج 
جعت ججمة على لايع الثالت 
واتربيع والخاسس لتخايز وتخدير 
اجزه الخرجى من الرأس والجم 


بن هذه المشابك الخامنة قبتي الفسقط على تقنات رنود لأففال للتكنة + 
وبذلك تستطيع أن تتحكم فى العدية من تق رود الأفمال التمكسة اللختلفة فى 
نفس الوقت بدلاً من أنقطة رد فعل متعكس واحدة فى كل مرة , وسوف تمكتك 
هذه الشابك أيصاً من سرعة السيطرة على الآلام الأمراض يطريقة أنصل 
والتحكم فى الأ امرض خاصة إن كنت مريضاً جبداً وينتك الألم من الفط 
على كل تنعلة بأصابعك لمدة مويلة , يمكن استخدام هذه الكشابك على إصيع 
واحد أو على عدة أسابع فى كى مرة - وبمكلك استخدامها أيفا على شحنتي 
أذنيك أو على المناطق الجلدية الواقعة بين الأسايع . انظر صورة 15 و 590 
ويمكن استخدامها أيفا على أصابع القدم 


أكيف تستخدم أجهزة رد الثعل للتمكس الخامة لتخنيف الأنم + ف 
استخدام 0:05 :© «16اع18 تلنخاط والحيوية 


النؤفة كارن +2 

لاأستليع أن أشبرك من سدى السعادة التي قترتني عنديا استقايت 
هات 10116 لأول مرة. فمندما أضمها على أصابع قدمى : أشعر بأئها 
تحاز أعضائي الداخنية وتحسن من معدل نشاطى وحيوتى بنسبة 1٠١١‏ على أقذل 
تير 


اده 


مطاموظ عه ترمذكتروءط مومه" 


ا اهار يحل الكثير من فشاكل اتصحة , قالش خط عنى ثقاط زفود 
الأفعال النعكسة الواقعة على اللسان يوقف الصداع وآلام الأسفان وآلام البطن 


لرصورة +1 يجب دائماً 
الحالات الطارثة الفاجئة 
افهوَيرَخي لاعشا 


عندما تنقر نقاط ودود الأفعال العكسة برفق ستخدماً فرشاة سلكي , 
اتحفز يذلك قوة الحياة الكهربية لتتحول إلى أفمان فى لكان الذى غملت عليه 
الفركاة ليسث مفيدة فقط لتمشيط شعرك + ولكنه أيضأً تستخدم كما أوضحت 
وأجزاء أخرى من جسمك ٠‏ فهى تستطيع أن تحفز كيالك 
كله وتبث فيد النثاقة والحيوية . انظر صورة 5 


كه انس ساس توق 


معجزة النسخة الصغرة من منصة القفز 


التمرين على هذا النصة ( #«اامم750 ) يحفز كل خلية فى جتنمك + 
ا تنو الأخرى + أى مثات ادرات فى الاقيقة , قيقوق هذا 
التحليز جميع الخلايا . قحركات الجذب والإرخاء هذه لكل خلايا جسمك فى 
فت واحد تساعد الخلايا على أن تصيح صلبة و 
يفول د. " هيتزى سافاج * : ” لم أجد فى ستوات ممارستى لطاب والتى 
اتبلع 6+ عاماً أى تمرين يفيد جسم الإنسان أكثر تمن تبرين 2 
: جَسداد وويطدافى تبن متجوة نكل 
م الطريقة الجامعة بين رد الفمل 


رواقع الفراش 


إن الكثير من الناس يرفعون طرفى مؤِخرة الفراش لكى ينامو ورنوسهم 
منخاضة وبهذه الطريقة ‏ ولفترة معينة - يعكسون وضع الجاتبية لأجسامهم 
ولآن وضع الجاذيية الطبيعى الذى نبقى علبه طوان التهار هو الذى يسبب تقدم 
العبرحيث تصبم خلايا الجسم صعيفة وتبدأ أنسجة الجسم فى الترهل 
لأسفل . وحتى عطامنا تبدا فى الاتكماش نتيجة اتجاه الجادبية الستلى هذا 
الهذا فأنت تحتاج لأن تبقى رأسك منخقفة عن قلبك جزء! من الوقات على 
الأقل. ادذا ارفع فراشك سن ناحية الأقدام ” أو + بوصات لتعكس همليية 
الفيضوطة 


رد الفعل المنعكس وحيواناتك الأليفة 


تعد الحيانات إحدى عجائب الطببعة فهى محية لنا ٠‏ ولا توم باثتقادنا 
عطوال القت كما يفعل الآآخرون .. كدا أنك تستطيع أن تنمسها أو ترعاها فى أ 
.وقت كما نشاه + وقد ثم إقبات أن حذا يعد شفاء.فمالً لأجسامنا وأرواحتا 


أو تلب على حقبية. ؟ لوحدث ذا - 6 
أن تشحك - إن لروح الدعلبة تأثير كبير فى ا 
ولاكتتاب 

تلمت كلية الطب البيطرى فى * واشنطن " برامج معيئة يتضارك فيها 
الأشخاص والحيواتات يستطيع العاقون من خلائها امتطاء الخيول . فعتدما 
ينقطى الشخص التعد حسائا ». يجلس فى وضع أعلى من أى شخص آخر مما 
بيث فيه شعورا بالقوة والسعادة وهذا يخلق رابضة قوبة بين الأضطاص 
وانحيوانات ٠‏ وتجعل هذه الرابطة حياة العاقين أكثر احتالاً 


الحيوان الأليف هو خير علاج للإنسان الوحيد 


إن حب الحيرانات يلعب دور كبيرً فى حياة الكثيرين . فلدى المديد من 
الأشخاص تحل الحيوانات محل الأطفان الذين غادروا تل أو الأطفال الثين 


مع ا 


أم يرزقوا بهم بعد . لذا يجب على كل شخص أن يكون بصحية حيوان 
ونوع هذا الحيوان لن يشكل فارقاً كبيراً ٠‏ فالهم أن يكون كائن حى فقط ! 

ولقد أثبتت الأبحاث العلمية أن المصايين بالأمراض القلبية يعيشون مدة أطول 
.فى حالة إذا ما كان لديهم حبوان يحبوته ويبقون فى صحبته . إن الحيوان 
الأليف هو أفضل دواء للشخص الوحيد ؛ فكل الحيوانات الأليلة على اختلاف 
أنواعها تعد ذكية إلى حد ما . وعلى الرشم من أن الخ لدى بعضها يكون صغيراً 
جدا ٠‏ إلا أن ردود أفعالها تجاه حبك ورعايتك ستدهثك . لقد كنت أملك كثل 
أنواع الحيواثات الأثيفة الني تستطيع أن تتصورها ٠‏ ونقد ارتبظت بها جديماً 
بما فى ذلك اتعلكيوت الذى جعلتنى أمى الريضة احتفظ به فى الطبخ لندة 
طويلة عندما لم يكن لدى حيوان أليف لأحيه , ويثبت العلم الآ أن كل 
الكاثتات الحية تتمتع بذكاء عال ..وهذا سر استجايتها للرعانة والصب الذى 
تبره به 


كيف يساعد علم رد الفعل النعكس حيواناتك 


متنا صيح حيوطااك مريفة. + جرب ودا قلط النتكس... مستخدم تقني 
الطرق الكتى رحتها لك من 'قبل فئ هنا الكتاب . ايخنك عن متناطق نؤلة قنى 
جميع أنحاء جسم الحيوان ٠‏ خاصة فى لبدى قدميه . عتدما يجفل الحيوان . 
افهذا يعنى أنك وجدت رد فعل متعكس لعضو أو غدة لا تعمل بكفاءة أو جرح 
فى مكان ما فى جسمه . فقط اضغط بحركة دائرية بإصبعك أو بإبهاسك على 
النقطة الؤلة بالقدر الذى يسمح لك الحهولن به , يبدو وكأن الحيواتات تعى ما 
آتحاول فعله . ولذا قسوف تتركك تقوم بعبلك ٠‏ حتى لوكان الشتط مؤلأ . لكن 
أو بدا الحيوان الريض غير مرحب بما تقمل + فاحترم رنباته واتركة للراحة 
عندما نطبق التدليك برد القدل المتمكس على حيوانك لأول سرة : الك 
بيط . وقد يكون مفيداً أن تبدأ بالشدليك برفق على الأماكن التى تعلم أن 
اسستمقع بتدليكها : مثل التقاط المحيطة برأسه + وحدية + وتخنت لقنه + 
وعلى الرقبة + والظهر - والقيل ( بالإضافة إلى تلك باننسية للكلاب معدتهم 
ومنطقة الأربية ( أصل القخذ ) . عتديا يسترخى حيرا 
إحدى ساقيه الأماميتين واضغط بيط وبرقق على قمة وقاع قدسه , اعسل على 


ار لت التمكس وحيوااتك اليف ف 


انقاة ردود الأفمال النعكسة الواقمة بين كل منطقة ممتلثة وأخرى ؛ ثم ابرركل 
إصيع مد أصابعه بين إبهامك وسبابتك عدة مرات . اعسل على الأوتار ونقاط 
ردود الأفمال النعكسة صاعداً خلال الساق . من الأفضل أن تثيت ساقة بإحندى 
يديك بيتما تعين باليد الأخرى , اضغط أعنى وحول الساق كلها ٠‏ واعسل عير 
الأوثار والعضلات امتصلة بها مع إبداء الزيد من الاهتمام للمعصم ( بقع بالقرب 
من البرئن ) ومفاصل المرفق . دلك فق . كرر التتدنيك على القدم والنساق 
الخلقية 
لآن وباستخدام كلتا يديك ؛ اسك سيقان حيوانك الأريع واقلبه على 
جاتب الآخر . دلك من جديد قيدم ساقه الأمانية واعبل صاعدا . ككزر نفس 
الخطوات على ساقه اتخلفية » حتى تصل إلى قاعدة القيق . اعمل على كل 
منطقة يحركة دائرية تناغظة. 

يمكتك أن تعمل على تقاط ردود الأقدال النمكسة فى أجنزاة أخترى من 
حيواتاتك يتفس الطريقة ..وتذكر أنك تعسل بالفمل على تقاط ربود الأقماق: 
الشعكسة تح اليقرة - لقا لأ تدلك ققط سطع الشرة . هد حيواتك بأق. 
اتستخدم أطراف أعتابعك مما وتداك في حركات دائرية ضتيرة هايطأ على 
جوائب الود النقرى ( لا تضغط على الققشرات نقسها ) . إذا رأيت حيوانك 
يجفل عندما تضغط تقاط معيتة ٠‏ تمهل . فقد تكون هذه التقاط مؤلة جدأ .. , 

إذا وجدت منطقة معيقة يجعل الشغط عليها جسم حيوانك مصضطرياً ٠‏ 
فسيكون كل ما عليك فعله هو العمل على نقطة رد القمل النعكس القانة لهها 
الكى بتدفق سريان طاقة الحياة إلى لمنطقة التى لا تعمل بكقاءة . فإذا كنت تعبل 
غلى ملطقة تبدو مؤلة أو خساسة + أو إتا كانت أحد أطراف الحيوان ضعيقة ٠:‏ 
فقط افرك يديك معاً ثم ضبعهما فون هذه النطفة الضميفة لدقيقة » .وذانك الكنى 
تصل الطاقة واندف: إليها . يمكنك أيصاً أن تتحدث إلى الحيوان وتشجمه 
اليتحسن ويتعافي بطريقة سربعة 

إن ثربية حيوان أليف نعد مظهرا من مظاهر الرفاهية ' فهو يعتمد فقط غليك 
القى يلل على قبد الحياة . الذا ترفق به. أنه يستحق حياة جيدة 


3 سرس رص 
لمسة أخيرة جميلة 


بعد أن تنتهى سن جلسة ردود الأقمال المنعكسة : عليك يلمس خيوائك 
بطريقة لليفة من رأسه إلى أسابعه ٠‏ ويمكتك أن تبدأ من المنطقة الواجبية للجزء. 
العلوى منه , حرك يديك برفق عثى أقمة رأسه + ثم خلال الرقبة ٠‏ ثم خلال 
الظهر هابطأ إلى الأرداف : ثم هايطا إلى الجزء الخلفى للساق حتى تمل إلى 
أكف الحيوان . ثم اضرب واضفط بإحدى أو كلتا يديك بيط خمس صرات 
وينكنك أن تثثب حيوائك وتفمل نفسى الشىء على جاتيه الآخر . سيصيح 

حيوائك الأليف مسترخيأ تعامً 
من أشخاص استخدموا رد 


الثمل التفكس لكي 
يناعدوا حيواناتهم الأليفة فى التقلب على أنزاض لم بيستطع الأطياء البيطريبوق 
الجتها : قت التدهد من الحالات ٠‏ عن الحيواتات أضتحابها على تقاط رحو 
الأفعال المتغكسة الثى تختاج إلى التحثيز غن طريق عض أو حلك يعض الأماكن 
.وقد كتب لى السيد “ج ” لكى يخبرنى عن نجاحه فى علاج كنب حراسته صق 
عرض غير معروق 


اعلاج كلب حراسة أصيل 


عزيزتى السيدة " كارقر” : 
بوراكس ” كلب باتمركى أصيل . عمره ست ستوات . كان يتنقع بصحة 
اجيدة . حتى الشهر امانى . وهو كلب حراسة مهم جدا لعدلنا . بالإضاقة إلى أن 
عائلتي تتمتع بعحيقه , 

فى صباج أحد لآيام دما ذهيت لقذاء التنزك . لميات * بوراكس - لإقاة 
التحبة على كمادته . وعندما ذهبت إليه وجدته مستلقياً ومريضاً وجسمه يرتعش, 

وأسرعت به إن الطبيب البيطرى . ويعد فحص دفيق لم يجد الطبيب اتبيطرى 
ابه ما يسوء ء لكنة رغب فى إجراء عملية استكشافية له . تكتثى رقضت وخملت" 
الكلب للمنزل لكى أمنح الطبيمة الفرضة لتعائجه 

كان الطييب البيطرى قد قال إن الحيوانات تمائج نفسها بنقسها فى بععض 
الأحبان . لكن الكلب كان مريضا منذ عدة أيام . وتم يبدو أنه يتحسن أو حتتى 


رد القن التعقس وحيوفا الأنيفة. ل 


تزماء حالته سوأ كان فقط يرك بهدوء . بدأت أراقبه ولاحظت أنه تكقيراً نا 
كان يقف ويحاول حلذ ظهره على قمة بيته الخشبى . لذا فكرت فى علم رد النمل 
النعكس والأمور الرائعة التى ذكرتيها عن الحيوانات فى كتابك . قبدأت أتحسس 
ظهر " بوراتس * باحثا عن النقاط الؤئة . شفطت بيدى على جائبى ظهره هابطاً 
إلى أسفل هذه الجوائب ؛ باحثا عن نقعلة رد قعل متعكس مؤقة , بدا وكانه يعي ما 
كنت أقعله واستمر فى التحرك حون . موجه جانيه الأيمن باتجاهي . اهتدست 
.بهذا الجاتب ٠‏ وبثقة توصلت إلى تفطة جعلته يجهل ويتذمر , فأدركت أنني 
وجدت سيب مرشه , عمثت على هذه امنطقة يرئق فى البدابسة ٠‏ وعدا تفي 
الأم عمشت غليها يقوة كبر .. 

ضفطت بشكل ناثرى بأصايمى عدة مرات فى هذا التهار . وفى اثساء : كان 
فادرا على الوقوف وتحريك ذيله وتناوذ العام . وى غضون يودين : أصيح 


عزيزتي السيدة * كارقر * + 

أريد أن أخبرك عن كلبى الصفير وعن رد الفعل المتمكس . فقد لاحظت أن 
الكلب كان دائما ما يلعق ويعض قدمه اليسرى : لذا قكرت فى أنه من الأقضل أن 
أفحصها وأرى با بها 

لم أستطع أن أجد ما يسوء في قدمه . فتخضث أصايع قدمه . وقدمه : وساقه 
وغندما فحمته مرة أخرى بعد ذلك : اكتخفت أن القطة قد خدشت عيته ‏ وأن 
هناك جرحا كبيرا فى عينه , 

أخذته إلى الشبيب البيطرى ٠‏ والذى أعطائى يعض التقاط لأضمها له فى 
عينه . ولكن تلبى استعر يلعق ويمض قدمه فى نفس الجاتب الذى تقع به عينه 
المجروحة . بعد ذلك , عملت على تقاط ردود الأمال التدكسة على قدمة عدة 
هرات . وسرعان با شقيت عينه تماماً بعد ذلك .. 


000 العتل ايع والتالون 


للد تأكدت بعد هذه التجرية أن الحهوانات تتجه بطريقة غريزية إى رد الفعل 
النفكس لعلاج أمراضها . لذاقد يكود من الحكسة أن تنحص حيوانك الأليف 
عندما تراه يلعق أو يعض قدمه . فقد يكون يحاول علاج مشكلة فى مكان آخبر فى 
جسمة. 
.شكراً لك , ولبيارقك اله من أجل ما علمتيه لنا عن رد الفعل التعقس 
الخلمة 


-السيدة ع .و 


عزيزتى السيدة “ كارقر ” + 
بعدما شاهدت أخرطة الفبديو والكتب الخامة يك + أخمر أننى على معرقنة. 
لق بك ! أريد فقط أن أقس عليك كياق ساعد رد القمل التمكس أحد أقراد 
غائلتي وهو" ووجو” , إنه كالب صيد ذهبى جميل لكقه يدأ يعائى أعراض 
الشيخوخة . فيدأ ينار معظر الوقت . ويدأت ساقيه الخد 
مظهره العام يدل عثى اتكسل والخمول. 

أستخديتا رد الفعل المتعكس بشكل مكثف على كني 
على كل كف لدة دقيقة واحدة : ثم نعمل على الآخر . وكاتت الجلسة تستمر ندة 
خمس دقائق ففط . وقد أشنا أيضاً ملعقة من الخسيرة بيرة إلى ظدامه وأعطيناة 
اقوص وجبة عظام مرة فى اليوم . و ” روجر " الآن يلعب ممنا بعدما اخنقت جميع 
علاماث التيبس منه . إنه شيء رائع حقاً أن يمود الكذب كعضو ” نشيط ” فى 
عائلتنا مرة أخرى 

الك جزيل الفكز ا علمتهه لذ 


تتييسان - وكدان 


رد القعل النعكس يساعد كلب شهير 


عزيزتى السيدة “ قارثر " 2 

بعد التوجيه والكثير من الرعاية والعناية أميحت كلبتى نجمة ضهيرة فى 
عروض الكلاب .- ومندما أنجبت جراء صغيرة .» احتفات صديقتى يإحداها , وقد 
استطهنا بالثبرة تدريب جرو آخر هو ” موقين * : وقد أصيح نجماً شهيرً حو 


رذ القع التنكس وخيواتك لأثقة. 18 
الآخر , ييلع > موفين - الآن الخامسة عشر من غمره + والقد استخدمت رد القل 
التعكس فى الأسبوع الماضى ممه . ولقد كانت صديقتى سعيدة للفاية عندما 
استطاعت حجز جلستين علاجيتين برد الفعل التعكبر مرتين أسيومياً لها 
ولكليها 
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الذا فإن لم تكن حيواناتك الأليقة على ما يرام + فاستخدم رد القعل المتعكس 
معها لكى تندفق دماؤها بشكل أقضل ولكى تصبح أكثر صحة راسترخاء . 
فالجلسات النتتلمة ستقوى الرابطة الماط بن حيواناتك الأليفة. 
فالحبوانات رفقاؤنا : وتبث فهنا شعورً بالراحة عندما تلمسسها ٠‏ لذا تأكد أن 
من يملك حيواناً يفأ ٠‏ يملك أسرة كام 


الخاتمة 
عالج نفسك وجيرانك 


معزي تند ونع 


وحتى الحيرانات طرق طبيعية بسيطة وغير ضارة ليعيشوا حياة خالية من الآلام 
والأمراض . لذا فإتنى أريدك أن تغهم وتتعلم كيفية استخدام الهبة التى متحنا 
الله إياها وهى علم رد الثمل التمكس للحصول على الصحة الكاملة 


ويمكثنى القول يصدق أنه أثناء سفرى وأيحائى هنا وفى الخارج لم أجد 
طريقة للعلاج يمكن مقارتتها بقوى الشفاء :فى رد الفعل التعكس 
وعلى الرغم من أننى قد أوضحت يعض الطرق الأخرى الطبيعية للملاج وذلك 
لاستخدانها مع رد الكمل اللتفكسن ره الل 
ادك هو الأساس لتحمول على الفا بطري طيعية من أى ألم أو مرق ٠‏ 
يتم تنفيته كما تم شرحه , على الرقم من أن هذا الكتاب يتمامل 
مع بعش العوامل اتادية للحصول على الصحة والخلو من الأم » إلا أنه يجب 
أن تضع فى ذهنك القرة إه الخصول على حنيةة صنحية وهنو 


معرفة الهدف السامى الذى خلقتا من أجله - فقد تنقد الصحة الجيدة أثرها إذا 
لم تكن روحنا صافية , إن خياتنا على هذا الكوكب ما هى إلا فترة تعليمية لكي 
تمنحنا الفرصة لتنمية صفاتنا الإنسانية 

.ومن خلال التوجيهات المذكورة بهذا الكتاب وكتيى السابقة عن تدليك القندم 
اليد ٠‏ يمكتك استخدام قوى الشفاء الطبيعية على نفك وعللى هؤلاه مسن 
يبكون من الألم والياس وذلك بطريقة بسيطة أل وي الشقط على يمف التقناط 
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